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AMALA 
: حكاية الشخص الدي كنت‎ 
كانت مجرد حكاية‎ 


عندما كنت في الصف الرابع» قامت ثلة من الفتيات بنشر رسالة 
بين الجميع مفادها ألا يتخذوني صديقة» الأمر الذي افتتح سنوات من 
التعرض للمضايقات والتنمر. أدركت بذلك Sl‏ غير محبوبة. 

عندما كنت في العاشرة من e jos‏ تشخيص حالتي بالاكتئاب. 

و . 8 11 11 5 us‏ € 
واعطوني عقار بروزاك » واخبروني انني اعاني من اختلال كيميائي 
بحيث أحتاج إلى الخضوع للعلاج ناما كمريض السكري الذي Il‏ 

"الأنسولين". أدركت بذلك أنني محطمة. 
مررت خلال سنوات مراهقتى بسلسلة من مشاعر الإعجاب ولكن 
من طرف oly‏ بالإضافة إلى الافتقار إلى الصداقات. أدركت بذلك 


انني كنت وحيدة وغير مرغوب فيها. 


على امتداد سنوات الدراسة كنت الطالبة التى Las‏ على علامة le‏ 
ودائياً في المرتبة الأولى في الصف منحني أساتذتي الكثير من الثناء على 
ذلك» وكان والداي فخورين جد بي. أخبرني ا جحميع Al‏ سأكون ناجحة 
Es pol le‏ بذلك OF‏ إحسامي بقيمتي ينبع من ذكائي وما أقوم بإنجازه. 

بدت هذه الأمور مجتمعة بتشكيل قصة الشخص الذي ES‏ 
قمت بخيارات دعمّت تلك القصة منذ أن أيقنت عند مرحلة ما Es Al‏ 
غير محبوبة» ومنهارة» وغير مرغوب فيهاء Shy‏ فيمتي تنبع من الونجازء أدمنت 
على أن أكون الأفضل كنت مُندفعة على نحو لا يُمكن تصوره. إن التحفيز 
الذي يمنحك إياه SL y gas‏ لديك ما ثثبته للعالم هو أمر مدهش حقاً. 

مع حلول سن الخامسة والعشرين» كنت الممثلة الأنثى الأصغر سنا 
في ميدان "هوليوود" شديد التنافس. كنت أجني المال» وأذهب إلى جميع 
الحفلات والفعاليات الراقية» وألتقى بالمشاهيرء ناهيك عن الحصول 
على مرتب عالي بالنسبة إلى شخص حديث عهد بالتخرج. 

كانت هناك مشكلة واحدة فقط: كانت "UM"‏ نفسها لا تزال Sa‏ 
بغض النظر عن كم الملل الذي cal‏ وعمّن أواعد. أو الهدف الخارجى 
الذي قد أحققه حققه. ل أكن Cot‏ حقاً Ul‏ ' التي كنت عليها . كان اندفاعي 
مترافقً مع نقد ذاتي حاد؛ وكان مظهري الذي يدل Aus‏ "أملك کل 
ما أريد' | تفي شعوراً هائلاً بعدم الأمان. 


a‏ على fol‏ أن يأتي شخص ما أو يطرأ أمرما من الخارج فيزودني 
Lol‏ بالشعور بالإشباع» وراحة البال» والسعادة» CAL y‏ الذي أتوق إليه. 


إلا أن ذلك لم يحدث البتة .. 


بدأكل شىء من حولي في التداعي في je‏ السادسة والعشرين» 


ففي غضون ثانية أشهر استقلت من مهنتي الرائعة pila pb‏ م أعد 
A‏ و ES‏ 
كممثلة ناجحة قد أضحى هويتي ومصدر قيمتي الذاتية. ثمّ وقعت 
تحت وطأة دين هائل» y‏ تشخيص حالتي باضطراب مناعة ذاتية غير 
قابل للتشخيص» فضلاً عن الاكتئاب الذي كنت لا أزال أتعالج منه. 
لاسي يا سي ا ا ded‏ 

تشبثت به كان خطيبي . كان الجواب الشافي! وكان خلاصي! لا ريب 
ني IV} esc ast‏ عل وشك أن أصبح زوجة . عظيم! قد 
تكون تلك هويتي الجديدة. كان هذا مطمئناً إلى أن هجرني فجأة قبل 
زفافنا بستة أشهر. 
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SIS nt‏ ضحية بكل ما في الكلمة من معنى. في إحدى الليالي 
التمست الراحة على بلاط أرضية حمامي وأنا أسأل: " لماذا يحدث هذا 
معي ؟"» وعندما سمعتني أسأل هذا السؤال خطر ببالي فجأة: إنتظري 
لحظة. آنا القاسم المشترك في جميع هذه الحالات. إذن إن كان لي يد في 
خلقهاء 5( أملك تأثيراً على كيفية تغييرها. 

في تلك اللحظة S54‏ حياتي من ضحية إلى مالكة زمام أمري. 
توقفت عن التساؤل: "لماذا يحدث هذا معى؟"؛ ورحت أسأل: "لاذا 
BS ya plat of SS gill Lb lia tus‏ لكت CE‏ 
حين Shy‏ طرح هذه الأسئلة» بدأت عملية تجديد ذاتي. نبذت القصص 
القديمة التي كانت تعيقني وتخلق UT‏ مزعجة متشابهة في حياتي. 
بدأت أتحمّل المسؤولية عن ذاتي» bas di Ya‏ 


CART‏ بتعيير معتقداتي إزاء داتي والحياة على نحو عام. 


¿Ls‏ على ذلك» تغيّرت حياتي بالكامل. أعيش اليوم مشاعر 
pl‏ وراحة البال» والسعادة» CALs‏ الذي أتوق إليه PV‏ 
أستدعيها من الداخل. لقد تركت مضادات الاكتئاب منذ عقد 
من الزمن تقريباً وأعمل في العالم الذي coh‏ لاشكء ولد 
تواصل رائع مع عائلتي ومجموعة من الأصدقاء أسميهم "عائلتي 


الروحية . 


Ge. 


لست مميزة» ولا أملك قوى خارقة. أدركت وحسب أن أ 991 5 خيار 
نملکه هو كيف تُحدد أنفسنا. 

با أن هذا الكتاب بات بين يديك» فهو الخيار اهام ا مو جود أمامك 
في هذه اللحظة. 

كيف تُريد أن تحدد نفسك؟ 


ja‏ الاستمرار في تصديق القصة القديمة عن نفسك؟ هل 
تريد الاستمرار في انتظار أن يتغيّر الشخص الآخر أو أن يأتي أحدهم 
على حصان أبيض dal,‏ من نفسك؟ هل تريد الاستمرار في لوم 
والديك أو مجتمعك على عدم امتلاكك لما ترغب فيه؟ هل تريد 
الاستمرار في تصديق أن الوقت قد فات أو أن السير وراء أحلامك 
بات صعباً للغاية؟ 

> إن كنت تميل ولو AL‏ الإجابة ب "نعم" على (Gh‏ من تلك 
الأمور» سوف يُرشدك ستيف تشاندلر إلى تول مسؤولية حياتك في هذا 
الكتاب من خلال التحول من الضحية إلى مالك زمام الآمور. سوف 


يُلهمك كي oud‏ نفسك. ويُريك أن الأمر ليس حقاً بالصعوبة التي Ss‏ 
"أو التي طالما جعلتها كذلك". 

قمت بتوظيف ستيف كمُدرب خاص منذ ثلاث سنوات مضّت» 
وتحداني للخروج من منطقة الراحة في مجال عملي. خلال شهر واحد Lab‏ 
ساعَدَّني على تغيير نموذج عملي AAA. JS‏ كنت أقوم بدور 
صغير dior‏ وذكّرني بإمكانية أقوى بكثير من خوفي من إحداث تغييرات. 
TY‏ كنت خائفة» By‏ ستيف ذكرني OF‏ الشجاعة لا تعني انعدام 
bt‏ إا أن تشعر بالخوف وتمضي قدماً على Gi‏ حال. 

سوف يقوم ستيف بالأمر ذاته معك في هذا الكتاب» ويلقي الضوء 
بأسلوبه القوي والمرح على نقاط محجوبة Has‏ عالقا في نموذج قديم. 
سيُعلّمك كيف ترى ذاتك بالفعل ويّريك القدرة التي SIE‏ على 
حياتك الخاصة. 1 

كن مستعداً SV‏ حان الوقت للتوقف عن لعب الأدوار الصغيرة. 
آن أوان خروجك من الحكاية القديمة والمريحة حول حقيقة مَن تكون. 
آن أوان كونك قائداً محبّاً في علاقاتك ومهنتك. حان الوقت كي تتبع 
تلك الأحلام والأهداف التي كنت خائفاً جداً من السعي وراءها. dS]‏ 
الوقت لتحرير ذاتك من سجن الشخصية المركبة التي لم تكن حقيقية. 
ail‏ الوقت لتجدد نفسك! 


كريستين هسلر 


مؤلفة كتاب "الآثار السيئة Expectation Hangover "a,‏ 


القسم الأول 
أاصحاب الروح 


.اله 5 و 
الروح أ1 5211 الجوهر الحيوي او القوة المحفزة لدى الكائنات الحية. 


فاموس التراث الأمريكي 


الفصل الأول 
ازل عقباتك 


كي نتعلم كيف نكون أصحاب روح إنسانية» من المفيد أن نعرف 
ما الذي يبدو عليه مَّن يملكها أو ما الذي يشعر به» فمن OLS‏ ذلك أن 
يساعد على تكوين الصورة. 

أذكر منذ عدة سنوات مضت أنَّنِي ساعدثٌ اثنتين من بناتي على تكوين 
صورة. كانت \s‏ من las y “Lak!‏ تتدربان على الواجبات 
الغنائية المدرسية. كانت "مار جي" في الصف السادس» وكانت ستقدم 
أداء منفرداً لأغنية من فيلم "الحسناء والوحش" ضمن جوقة المدرسة 
"GL" LI‏ فكانت تتدرب من أجل عرض المواهب في المدرسة 
الثانوية» حيث كانت ستؤدي أغنية ل "ماريا كاري" تدعى"البطل". 


طلبت منى LIS‏ الفتاتان Y!‏ إلى lala‏ وكذلك فعلت» 
ثم أخبرتها ألما دنا جيدتين به يكفي من الناحية اموسيقية. كان لدى 


الفتاتين صوت جيل وكانتا تلتزمان بالنغمات. إلا آنه كان هناك شىء 
مفقود: الروح» الجوهر الحيوي» القوة المحفزة. 

Tuell‏ لا بأس في إطلاق العنان قليلاً» كي تتمكنا حقاً من 
تصحيح الأمر. أشرت عليه أن تبدءا في زيادة التدريب» بحيث 
تتدربان مرات كافية للوصول إلى gb‏ التمكن من الأغنية. إلى أن تشعرا 
أن لأغنية بات نحت تصرفهمء gl‏ لقا وبقوة 

تتت "مارجي ٠‏ ورقة على حائط غرفة نومها ووضعت علامة عليها 
في كل مرة كانت تغني فيها أغنيتها S|‏ مرة تلو الأخرى. 


¿Gs‏ كذلك أكثر, فأكثر. إلا أن أغنيتها بقيت تخرج 
مترددة ومكبوحة ومتحفظة. 

إلا أن كلا منهما كانت تواصل د شق طريقها. 

. الموسيقية وتألقت 'مارجى‎ el جاء موعد حفلة‎ Lets 
وقوة. بين)‎ los ae EN لقد بررّت عندما جاء دور الأداء المنفرد‎ 
كانت الفتيات والفتية الآخرون تلك الليلة أشبه برجال آليين حذرين.‎ 
لقد منحت التدريبات الإضافية "مارجى" التمكن.‎ 

كان التالي عرض موهبة "ستيفاني"» ولم تكن أمور أغنيتها على ما 
يُرام. لم ترتق التدريبات بأدائها إلى حيث تريد. 

من أجل ذلك» خطرت لي فكرة. ذهبت إلى محل بيع أشرطة الفيديوء 
ووجدت نسخة مستعملة لبرنامج وثائقي موسيقي عن حياة ا مغنية 
"جانيس جوبلين". كان محتواه أداء حفلة موسيقية كنت Ub ghee‏ كفاية 
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لحضورها: لقد أدتها في مهرجان مونتري لأغاني "البوب" مع فرقتها 
Big Brother‏ والشركة المالكة لر أس المال The Holding Company‏ . 


في وقت الحفل» كنت أخدم في حامية مونتيري في الجيش الأمريكي. 
كنت جالساً وحدي ذاك الممساء على مقعد في الصف الرابع عندما 
أحدنّت "جانيس" نقلة نوعية في عالم الموسيقى بأدائها لأغنية "العقبة". 


“ 
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نم توثيق تلك اللحظة كذلك في الفيلم الموسيقي Pop gio‏ 
مع المغنية "ماما كاس إليوت" في وسط الجمهور نفسه» حيث تم تخصيص 
لقطة لإظهار رد فعلها على أداء "جانيس جوبلين"» حيث بدت فاغرة فاها 
باندهاش. 

كانت "جانيس جوبلين" منفعلة للغاية ذلك اليوم. ل أرَ شيئاً ماثلاً 
على الإطلاق. لاتملك أي من مطربات الروك الحاليات الجريئات 
والغاضبات الروح ذاتهاء BY‏ "جانيس" لم تكن Lag‏ ملتهبة Bas‏ 
يومها» حيث كانت غاية في الانفعال. 


Ls aa 4 “‏ شريط الفيديو كي تشاهده 11 5 اني" و"مارجي". 
وقمت بضبطه على أداء أغنية "العقبة". شاهدنا الفيديو gu‏ وكالعادة 
. » 5 
انتابتنی قشعريرة ودمّعت عيناى فيا كنت اتابعه. ownership‏ 


انتابني الشعور ذاته الذي أشعر به حين أرى روح امتلاك زمام 
الأمور» ققد انتابني حين رأيتُ الشاب الموهوب "إلفيس"» وكان 
يحدث معي عند مشاهدة لاعب كرة قدم مجنون اسمه 'تشاك سيسيل" 
وهو يلعب وكأنه يغني. لقد انتابني هذا الشعور عند مشاهدتي SSL"‏ 
جوردان" وهو يلعب كرة السلة ويفوق الجميع E‏ الملعب على الرغم من 


الانفلونزاء أو حين أشاهد حفل 'إلفين لي" وفرقة Ten Years After‏ 
في "وودستوك". لقد انتابني هذا الشعور وأنا أشاهد "بافاروتي" يُغني 
أغنيته Plus"‏ دورما" وكأن البهجة واتساع الأغنية يتفجران منه» وانتابني 
الشعور عند مشاهدة "مارلون براندو" في فيلم "جاكس الأعور" و"جاك 
يكلسون” في فيلم "بضعة رجال أخيار". كم انتابني وأناأسمع "با 
سان مار ي تُغني " Fat "God Is Alive. Magic Is Afoot’‏ > من 
رواية "الخاسرون الرائعون للكاتب 'ليونارد كوهين'. عندما تكون في 
حضرة مالك الروح» SEN‏ ستدرك الشعور. 


S|‏ مالكي الروح هم الخاسرون الرائعون. LOA wf]‏ شي 
وهم خاسرون AV‏ خسروا الخوف من الإحراج تماما کا خسروا كل 
الكبت. لقد خسروا كل القلق مما قد يظنه الناس. 

تقد تنسعت عينا "ستيفاني" SU‏ عندما غت "جانيس جوبلين". 
وحدها الحثة لا تتأثر بالشغف والاسترسال والقوة الموجودة في تلك 
المرأةصغيرة الحجم. عندما انتهت الأغنية» أظهر الفيلم المغنية "ماما 
كاس" وهي تُعبر عن اندهاشها بكلمة يا للروعة "wow"‏ في الوقت 
نفسه الذي قالت فيه llar‏ ذاته. 
وسيأتي البطل 

ينا كنت أخرج الشريط؛ قلت ل "ستيفاني": هناك أوقات في الحياة 
تدركين فيها أنه لديك فرصة عليك اغتنامها حقاً. أنت مغنية رائعة 
ولذلك أعلم ET‏ سوف تُغنين أغنيتكِ على نحو جيد في العرض. 
عليك أن تُقرري بنفسك مقدار اغتنامك ها. أنتِ لست على الإطلاق 
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الشخص الذي تعتقدين aT‏ أنتِ. تستطيعين أن تكوني الشخص الذي 
ترغبين. عندما تغنين» تذكري "جانيس جوبلين". 

كانت ليلة عرض المواهب ممتعة وتبعث البهجة في القلب. كنت 
قد نسيثٌ تماما محاضرتي مع "ستيفاني" بخصوص "جانيس جوبلين". 
كنت هناك فقط كي أستمتع بالعرض وأراها تُغني. 

بعد عدة مشاركات قام فيها المؤدون بتقديم درجات مختلفة من 
الموهبة والاستحياء» جاء دور "ستيفاني" . كان معها قرص مضغوط 
يحوي الخلفية الموسيقية والصوتية لأغنية "البطل". ارتقت المنصة 
بثوبها الأسود وبدأت الأغنية فيها راح أصدقاؤها الموجودون بين 
جمهور الصالة الرياضية OU‏ ويصفقون تشجيعاً ها. 


بداية كان صوتها يحمل القليل من الضعف Yo ly‏ التزمت 
بطبقة الصوت فيم| كانت تغني المقطع الأول بهدوء» وراحت ترمق الحشد 
وتبتسم لهم على استحياء من حين إلى آخر. ls‏ كانت أغنيتها تتصاعد» 
أدركت أن شيئاً ما بدأ fe‏ في Gla”‏ ضربّت بحذائها ذي الكعب 
العالي متقدمة للأمام عندما بدأت الأغنية بالانتقال إلى المقطع الأخير 
ás‏ عن الابتسام . بات صوتها del‏ فأعلى إلى درجة يسعك فيها J gill‏ 
آنه لم يعد هناك جمهور بالنسبة إليها. بل الأغنية وحسب. اغرورقت 
عيناي بالدموع وشعرت بدقات قلبي تتسارع وبحلقي يضيقء أذكر 
ني Yl" ies‏ تغتنم Uf de dl‏ تختنمها". 

دنت "ستيفاني" من المقطع الأخير باستغراق تام في الأغنية» كانت 
تبعث الأغنية عبر روحها Lay‏ إلى القاعة بطريقة لم يسبق أن 


سمعتها تغني بها من قبل. قفز الأولاد في الجمهور واقفين على أقدامهم 
ورفعوا أيديهم وبدؤوافي الصراخ. Sty‏ صوت Gl‏ ارتفع 
فوق أصواتهم» وفوق كل شيء» وعلاوة على ذلك» كان ينبض LLL‏ 
من تلقاء نفسه وصلت الأغنية إلى النهاية وسط الهتافات المستمرة 
الأعلى في الأمسية. 

حتى الكبار كانوا واقفين عند انتهاء الأغنية» ls‏ عاشوا 
للتو لحظة [G5‏ م يشهدوها هم أنفسهم منذ فترة طويلة: لحظة الروح 
الإنسانية المتقدة. 

استدرت إلى أصدقائي وعائلتي وقلت: "يا للروعة". SA‏ 
Les‏ لقد أريت "ستيفاني" أداء "جانيس". وها هي "ستيفاني" تريني 


«e 
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ll‏ هو أن تمر التجربة. 
أغنية البطل في داخلك 

لاحظ "أوليفر ويندل "phys‏ أن "معظم الناس يمضون إلى قبورهم 
وموسيقاهم لا تزال في داخلهم." لقد كان على حق» فأغلب الناس 
يفعلون ذلك YY‏ أن السبب في ذلك هو del‏ ميسمعوا تلك الموسيقى 
أبدا. wet!‏ بكل بساطة Y‏ يدركون وجودها هناك. 


لإ يكن الظرف في حد ذاته هو ما دفع ge‏ إلى العثور على 
روحها. كان المغزى من مشاهدة فيلم "جانيس جوبلين" هو أن أبيّن ها 
al‏ من الممكن ابتكار ذلك. 
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تستطيع أن تلج إلى الروح في els‏ متى is‏ فهى دائ هناك. 
ليس لدی "ستيفاني" شيء لا تملكه CT‏ کا يكن لدی "جانيس" 
شىء AU‏ "ستيفاني . 


في المرة القادمة التي ترى الروح في شخص آخر» لا تكتف بالإعجاب 
بهاء بل فكر كيف تصنع نسختك الخاصة منها. لا تغبطهاء بل إنسخها. 


تحدث إلى ذاتك. ابدأ بالتفكير بها. مارس ترداد قول: "أستطيع القيام 
بذلك!" في كل مرة ترى فيها شخصاً يقوم بشىء عظيم. يقول أغلب 
الناس: "يا للروعة» ما كان لي أن أفعل ذلك أبدا"» فيبنون مسارا عصبيا 
عميقاً بذلك التوكيد السلبي. من خلال قول: "ما كانلي أن أفعل ذلك 
Lat‏ ويُعمّقون A‏ عالقون في الأمور العادية» وعالقون ضمن 
إطار الأشخاص العاديين. 


تستطيع تحرير ذاتك عن طريق تغيير كيفية حوارك مع ذاتك حول 
الإمكانيات. إن العظمة التى تراها في الآخرين هى Lal‏ قابعة داخلك. 
أتعهد WEIL‏ تستطيع إيجادها داخلك» بغض النظر op Se‏ تكون: 
وبغض النظر ds‏ تجدد نفسك كي تكونه. 

لقدرأت "ستيفاني" نفسها في "جانيس"٠‏ آمًا أنت فسترى نفسك 
في "ستيفاني"» ويوماً ما سأرى نفسي فيك. Gall‏ هو أن نتناقل التجربة. 


pa £ 2 1‏ 
منذ عدة سنوات» كنت أشاهد إعلاناً تلفزيونياً لشركة "غاتوريد". 
يقول "مايكل جوردان" ٤‏ نبايته : "الحياة رياضة» اشر ما". 


ذكرني الإعلان التجاري بملصق LIE‏ ما كنت أراه على مدى 
سنوات على تمتص الصدمات في السيارات فحواه: "الحياة سافلة 
ثم نموت . لقد بدأت أستخدم عبارة هذا الملصق كوسيلة مساعدة 
في التدريس» وهي من أكثر الأدوات الفعالة التي سبق لي أن 
استخدمتهاء والسبب هو YET‏ تكشف بسر عة نقطة الضعف الرئيسية 
في فلسفة الضحية. 

منذ فترة ليست ببعيدة كنت أتولى إدارة ورشة عمل لكبرى شر كات 
التقنية العالية» مع حوالي مئة شخص من الحضور. عندما كتبت هذه 
الكلمات: "الحياة سافلة ثمَّ نموت" على اللوح» صاح أحد المشاركين: 


"هذه [ASS‏ مكتوبة على فنجان قهوتي!" 
قلت: "إذن» أنت تشرب من تلك | : لفلسفة كل يوم ؟" 


قال: "نعم 31 ذلك". 


قلتُ: "حسناء سوف نقوم بدراستهاء وعندما نفرغ من el‏ 


ترغب في إعطاء هذا الفنجان إلى شخص "LEN‏ 


إن شعار "الحياة سافلة ثمّ نموت" هو تعبير مثالي عن جوهر نظام 
الاعتقاد عند الضحية. |S‏ يتضمّن أيضا مفتاح الوصول إلى السبب 
الذي يجعل التفكير بأسلوب الضحية (le ar‏ إلى الإعياء وتدني 
الإنجازء والسبب في أنَّ الضحايا ليسوا سوى ضحايا تفكيرهم 
المهزوم. 

على سبيل التسلية» لنقل أن النصف الأول من الجملة الموجودة على 
الملصق يحمل شيئاً من الصّحة. لنقل LI‏ متفقون على ALI‏ غاية في 
السوءء أو GT‏ شىء من هذا القبيل: إن الحياة صعبة» غير منصفة» وهي 
عملية صراع تستنزفك. 

لكن وإن يكنء لماذا يكون من السيئ ER‏ نموت؟" إن كانت 
الحياة صعبة جداًء ما الأمر السلبي جداً في الموت؟ 


نه التناقض بعينه» وهو المأزق المزدوج في هذه الفلسفة» فالأمر أشبه 
بالقول: "أكره التواجد هناء والأسوأ من ذلك ينبغي عل المغادرة". 
أو "أكره العمل هناء والأسوأ من هذا ET‏ قد يستغنون عني". الأمر 
الملفت للانتباه» هو أن كثيراً من الناس p KH‏ 09 بهذه الطريقة بالضبط 
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إزاء EN‏ ووظائفهم» وزواجهم» وإزاء كل شيء. IS‏ قال المغني في 
أغنية E LI" :OP Man River‏ من BZ > BLA‏ من الموت . 

إا أن الدماغ لا يسمح لنا أن نسلك الطريقين معاً. Of‏ الدماغ 
البشري هو عبارة عن حاسوب حيوي سحريء يرسل إلينا طاقة حين 
ترسل إليه شيكاً ah‏ على نحو the‏ إلا أنه ُتبطنا عندما تُغذيه بشيء 
متناقض ذاتياً. هنا تصرخ جوقة الخلايا في الدماغ والجسم: "قف !". 
يعلن الدماغ والجسم الإضراب على التناقض لأن الحاسوب الحيوي 
u,‏ منطقاً (ei‏ وهو يبحث دائ عن IS‏ والاكتال. 

من غير المنطق أن تكون الحياة سيئة ويكون الموت سيئاً هو الآخر. 
في الحقيقة» لو كانت الحياة سافلة حقاًء لكان حرياً بملصق مصاص 
صدمات السيارات أن يقول بمرح: " الحياة سافلةء ES‏ سنموت!". 
ls‏ يضع في النهاية رسم وجه صغير سعيد» وقد يكون وضع رقم 
هاتف في أسفل الملصق: 1-800 _ كيفوركيان" أكثر إفادة للناس. من 
الممكن أن تصبح خدمة. 


الفصل الثالت 
إبداعات البشر المذهلة 


ِنَّ الروح شعلة خافتة في داخلنا تنتظر فقط المضخة كي تجلب معها 
الأوكسجين. Gy BNO)‏ الخارجية لا تقوم بتفعيل المضخة» بل نحن 
y‏ يفعل ذلك» إذ نستطيع تشغيلها في (oh‏ وقت نشاء. 

هذا بين السبب في نفس عميق slo y‏ ظرف نكون 
فيه» إذ يقال وتيرة الخوف ويزيد تركيز الذهن. ls‏ جعل الجسم في Ve‏ 
استرخاء ویوسع التفكر» ولذلك فهو يُغذي الروح. "inspire" AS Ol‏ 
أي يُلهم تعني "el" b>‏ 

إلا آنناإن لم نقم بهذا على الإطلاق فستختنق الروح» وتموت داخل 
شخصية منتهية ومتبلّدة. VUE]‏ تستطيع أن تتنفس فكرة منغلقة حول 
حقيقة من نكون مما يجعلنا نبقى داخل الشرنقة. 


عندما Ces Sub Es‏ أعاني من الربو الحاد ' وهو مرض يتصف 
بعدم القدرة على التنفس". كان الحلم نفسه يُعاودني JS‏ ليلة تقريباً. 
وهو أنَّي أحاول الصراخ في وجه والدي الذي el‏ بأمر ¿Sy‏ 
أعجز عن الكلام» ولا أستطيع أخذ نفس يكفي للكلام؛ فتخرج SIS‏ 
ہمس Es. DEE‏ ختنق» وكنت محصوراً داخل الشخص الذي كنت 
ole il‏ أخبروني مرة أنّني كذلك» وبالطبع 
Eso‏ ذلك. 


ربا يكون ذاك هو السبب الذي يدفع د. "ناثانيل براندن" إلى تنبيه 
الأهل إلى الحذر حيال ما يقولونه لأولادهم» لأن الأولاد يُصدّقون حقا 
كل JUE LO‏ هم» دائ dal y‏ فالوالدان آلحة في عيون أبنائهم» وهم القمة 
في القوة والسلطة. إن قال لك والداك HE)‏ كسولء فهو ليس جرد رأي. 
بل حقيقة مَن تكون. 

فد نقى عالقين دال in‏ لمكب في الطفولة إل الأ 
مع أنّناالسنا مضطرين لذلك. خصوصاً حالما تدرك al‏ كان ae‏ ابتداع 
داخلي نفسي أن نبدأ مع ندبة تزداد ناهيك عن AVI‏ لو تسنى لنا أن نفهم 
LE‏ كيفية عمل الذهن» لأصبحت الشخصيات المتشائمة على الدوام 
al‏ امن الماضي . مستكون دائ كالأطفال في صبيحة عيد الميلاد» نفتح 
هدية الإمكانيات st!‏ هناك ذات جديدة ماما کل 3 


تله ye‏ شات رح ل مر شخ 
منصب مدير رفيع المستوى في شركة مرافق عامة هامة» وهو يُغير تدريجياً 
الشخص الذي طالما كان حبيسه قرابة عشرين عاما. لقد قام بذلك من 
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خلال فهم l‏ يستطيع. ثم بذل جهده. لم يكن يعي أبداً كيفية القيام بهذا 
من قبل» ول يكن يعلم حقاً أن المرء يستطيع أن يسمو فوق هذه الأسطورة 
القاتلة MENA ads lost‏ ما عناه المعالج النفسبي الياباني الشهير 
المدعو “Lay ge leg‏ عندما قال: "إن الجهد هو حظ سعيد . 


أعمل اليوم كمستشار ل "فيل" إذ أراقنه وهو يدير اجتماعات فريقه. 
وأراه وهو يقطع الوعود للناس ويفي بها. el Fh‏ بمشاهدته 
والتعلم منه إل قائد مؤت متواضع وقويء وهو الآن الشخص الذي 
أراد [slo‏ أن يكونه» وهو يتعلم كل أسبوع ليتطور أكثرء إذ تكمن سعادته 
في ناثه. 

fay‏ الناس» ويصبحون سعداء .ثم تصبح السعادة pl‏ يُتقنوه . هذا 
ما تعنيه مدربة شؤون الحياة "ديفيرس براندين" عندما تدير ورشات 
عملها الإبداعية تحت عنوان التدريب على السعادة. 
plait |‏ في شخصياتنا المتعددة 

عانت إحدى أفراد عائلتي المقربين من اضطراب الشخصية 
المتعددة. على الرغم من OT‏ قول كلمة "عانت من" هو أشبه بقول إِنَ 
"جورجيا أوكف" "عانت من" لوحاتهاء أو OF‏ "مايكل أنجلو" "عانى 
من" زخارف سقف كنيسة "سيستينا . 

عندما كانت طفلة أسيئت د معاملتها وعل نحو وحثي جنس 
Liar y‏ كاد تاريخ الإساءة التي تعرّضّت اء عندما شف أخير 
شوق قدري على الامستاع. ثم يت صوراً ذكان مارا أسوأ حنى م 


كما هو ال حال مع أغلب الأشخاص الذين يعانون من اضطراب 
تظهر الحقيقة إلى أن وصلت إلى الثلاثينيات من عمرها. 


لقد كانت الشخصيات التى اختلقتها كى تتجاوز الإيذاء كطفلة 
من أكثر الإبداعات البشرية إدهاشاً والتي سبق أن شاهدتها في حياتي. 
تسرّع قلبي ly‏ جلدي عندما ظهرت أصوات مختلفة» ووجوه 
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مختلفة» واشخاص ختلفين من الجسم ذاته أمام us‏ عندما أودعت 
المستشفى وتم تشخيص حالتهاء عثر على SI‏ كان لكل شخصية 
ظهرت موجات تخطيط دماغية مختلفة» fot‏ بعضها علامات فيزيائية 
غير موجودة لدى الأخريات» وقد كان لبعض الشخصيات أصوات 
ختلفة» منها أصوات أطفال. عندما استمعت إليهاء Y sao ES‏ 
بتلك الأصوات التي لم تبد كأصوات امرأة بالغة Bly Sub AE‏ 
بدت كأصوات أطفال حقيقية. 

سوف يدهشك دماغ الإنسان عندما ay‏ حصره في زاوية ما. بصفته 
حاسوباً حيوياء فإنّه يتاخم dle‏ السحر. سوف يقوم بتشكيل الندوب 
فوق الألم en‏ شخصيات. "هل يبدو هذا مألوفا؟ لقد قمنا جميعاً 
بذلك!". 

بعد أن خاضت عائلتنا الأزمة المربكة فيم| at‏ التعاطي مع 
تشخيص حالتها المبكر أو محاولات العلاج المتعددة» بدأت أفقد خوني 
ما كان يحدث وبدأ ينتابني شعور برهبة عميقة إزاء ما قد يخلقه الذهن 
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عندما كانت طفلة صغيرة» وفي محاولة منها لتجنب الاضطرار إلى 
مكابدة إيذاء رهيب يفوق قدرتها على التعامل معه» قامت بالانفصال وخلق 
شخص جديد. لقد كان شكلا مُطورا من التنويم المغناطيسي الذاتي» ثم ما 
لبث أن تكرر حدوث الانفصال والاختلاق مرة تلو مرة» وعندما أصبح 
الدماغ ماهر في ذلك» راح يفعل ذلك حتى إزاء الأزمات الأقل وطأة. 

يصبح تعدد الشخصيات» والذي يحدث عندما يخرج الأمر عن 
السيطرة "اضطراباً" لدى البالغين» وينتهى الأمر الذي كان في البداية 
تحقيقاً للبقاء على قيد الحياة Ob‏ يُصبح مشكلة مرعبة. 

لحسن حظ عائلتى» فإِنَّ معجزة البقاء الإنسانية هذه أعادتها إلى لعبة 
الحياة. لقد أصبحت مثالا حياً عن رحلة البطل» فقد أظهرت لنا مسيرة 
حياتها أن الرحلة إلى السعادة يُمكن أن Sanus‏ مهما كانت الظروف. 

من المضحك نوعاً ما EA‏ عندما Lal‏ أحدهم على 13,8 
راقب عندما أضع هذا الطفل بين يديك 

S|‏ الشخصيات المتعددة هى من بين الأمثلة الأكثر حدة على مدى 
قوتنا نحن البشر. نستطيع GIO SOT‏ شخص تُريد. إِنّنا نبتكر أنفسنا 
خلال مسيرتنا في الحياة» ولكننا فقط لا نعرف ذلك. 


إن قمت بوضع طفل صغير بين يديك» ماذا سيحدث لك؟ يتغيّر 
صوتك يتغيّر tle‏ وتتغيّر مفرداتك تماما أمام عينيّ بطريقة غاية 
في الغرابة بالنسبة إلى SM‏ يصبح وجهك مطواعاً كالمطاط وتبداً 
بإصدار صوت كاهديل وتتحدث بصوت مصغر. هل سبق لك أن 


6 سس جود CL‏ ل 
تغيرت! إن كنت تستطيع القيام بذلك بطرق بسيطة» CSL‏ تستطيع 
فعله بطرق عظيمة. 

في نهاية المطاف اختفى الربو الذي كنت bles‏ به وأنا طفل» عندما 
تعلّمتٌ التنفس من جوهري ALA‏ اختفى عندما Cale‏ أن أساند 
نفسي وأخلق ذاتي في كلامي. كانت نظرت إلى ذاتي كجبان ff‏ بين فينة 
وأخرى» ولكن ضمن دوائر آخذة بالتلاشي» مثل فيلم is‏ تشغيله إلى 
الوراء يعرض سقوط حصة في بركة. Tels‏ قادر دائ على اختيار 
فيلم جديد والبدء مجدداً. 
إذن من الذي تريد حقا أن تكونه؟ 

أبق في ذهنك أنك عبارة عن عدة أشخاص. تستطيع أن تكون مَن 
تشاء منهم من خلال التدريب. Y‏ تزال تمتلك في داخلك المزيد من 
الإبداعات البشرية التي تنتظر منك تشكيلها. 

ِنَّ أحد الأسباب التي تدعو الناس إلى حُبٌ الذهاب إلى مشاهدة 
الأفلام هي أنّنا نستطيع مشاهدة ممثلينا المفضلين وهم يصلون إلى 
قمة الإبداع البشري: ألا وهو GLE‏ إنسان آخر. تغادر المسرح قائلين: 
"كانت "ميريل ستريب" مذهلة". أو "كان "روبرت دي نيرو" خارقا". 
أو "جعلني "مات ديمون" أبكي". Cn‏ من أعماقنا بإنجازهم. لقد 
خلقوا 'بشرا". 


تقوم الشخصية بتجميدنا في نموذج كينونة آمن ومُطميّن فرغنا من 
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تكوينه على الأرجح على امتداد مرحلة الدراسة الإعدادية. yer)‏ تمّ تشكيل 
معظم شخصيتنا 'الدائمة ' بناء le‏ الخوف من الإحراجء الخوف 
من إهدار ماء الوجه» الخوف من الظهور بمظهر غير لطيف. 


هناك لدى البالغين Lal‏ خوف من الظهور بالمظهر الكاذب والمخادع» 
والذي يدعوهم إلى الرغبة في أن يكونوا زائفين باستمرار. إلا أن كونك 
شخصاً أكثر قوة وحيوية ما كنت عليه بالأمس» وتوسيع حقيقة مَن تكون 
Y‏ يعني أن تكون مزيفاً بل أن تكون Lae‏ إِنّه يعني أن تكون صادقاً 
مع إمكانياتك» Bolo y‏ مع روحك. تريد روحك التحليق» ولا ترید أن 
تموت داخل زنزانة سجن انفراديّة أسميتها أنت ذاتك الثابتة النهائية. 

إعلم OF‏ مَن تظن SF‏ "هو" لن جدي نفعاً على الدوام أمام 
التحدي القائم حالياً. عليك اعتناق ذلك» فلا Une‏ فيه. في 
الحقيقة. pb OW CEN ah‏ على توليد بعض الطاقة 
التي ترتقي إلى مستوى الحدث. إترك الشخصية وراءك. أسقطها 
بالكامل. حاول أن تجعل الأمر فقط بينك وا حلم؛ دون أن تعترض 

عندما تدأ في إرخماء قبضتك على هريتك الدئمة وإدراك آلف قادر 
على أن GIO SG‏ شخصء فسيصبح الشخص الذي تريد أن تكونه. 
as‏ أهمية من ذاك gil‏ أنت "هو" وستكون تلك اللحظة من حياتك 


الفصل الرابع 
حرر نفسك من 'ينبغي أن أكون Y‏ 


1 


إن التحرر من أسطورة الشخصية الإنسانية هو تحقيق للبهجة 
الفعلية. 0 أمر يستطيع جميعنا القيام به حين نبدأً في إدراك مقدار 
سيطرتنا على مفهوم من نكون. 

سمعت صديقتي "جانيس مورتير" تغني لأول مرة في كنيسة. ES‏ 
ضيفاً لراعي أبرشيتها ذاك الأحد» وكانت "جانيس" قد انتقلت لتوّها 
من شيكاغو إلى 'فينيكس . كانت قد قامت بتسجيل تراتيل إنجيلية» 
وكان Le que‏ واحداً من تلك الأصوات التي تستطيع الارتقاء بقلب 
الإنسان. 

كانت تقوم في الماضي» US‏ تسنى لي إقناعهاء بغناء أغنية قبل استراحة 
الغداء مباشرة في ندوتي التي عنوانها "مالك زمام الأمور-الضحية". 
كانت الأغنية مأخوذة من فيلم Space Jam “ola, y SU‏ والمسماة 


ze عندما‎ .1 Believe I Can Fly أستطيع الطيران"‎ Al بحق "أؤمن‎ 

ul‏ ' في الأغنية» تشعر أا لا تغني انطلاقاً من Col‏ نوع من أنواع 

الشخصية» »بل من الروح الإنسانية في حد ذاتها . يشعر الناس الذين 
يسمعونها أن أرواحهم بدأت تنهض. 


هل ST yo‏ تستطيع الطيران؟ أظهرّت الاستطلاعات أن حلم 
الطيران راود معظم الناس. عميقاً في الداخل» نشك LST‏ عالقون 
هنا على الأرض. على الرغم من UT‏ كثيراً ما نعي LÁ‏ متضايقون 
ومنهكون. إلا أثنا نتوق سرا إلى حياة تتسم بالنقاء والتحليق. يحدث 
هذا في الأحلام OY‏ جسمنا الحالم يعرف ما تُريده بالفعل. لقد انمق 
"جيميني كريكيت" و"فرويد" على of‏ الحلم هو عبارة عن أمنية 
يتمناها قلبك الذي يدرك حقيقة من تكون. أنت ملاك. SIS‏ عرض 
ذلك بطريقة شعرية للغاية في أغنية "ويل نيلسون": أنت "ملاك يطير 
قريباً جداً من الأرض ". 

توصف الحياة المنسمة بالتحليق ASS‏ عن أفعال. كان 
"باكمينستر فولر" أول من O‏ عبارة عن فعل!". لقد 
عبر من خلال تلك الملاحظة القوية عن سر 3 يتعلق بإمكانيات 
الإنسان. يدرك مالكو الروح el‏ أفعال: كلمات أفعال محضة. بين يبقى 
الضحايا مقتنعين نهم أسماء: أسماء أشياء» أشياء باقية. 


إلا أن الشىء الْمسمّى شخصية هو جرد وهم» يُمكننا تغييره متى 
شئنا. على سبيل المثالء إن "الأنا" التي تنهض لترى من بالباب عندما 
يقول أبنائي: "أبي» هناك شخص من مصلحة الضرائب يريد التحدث 
إليك" تختلف عن حالما فيا لو دخلواعلٌ وقالوا: "أبي» هناك امرأة 
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تدعى "جينيفر لوبيز " جاءت لتراك". OY Lake "UM LE‏ ما تُطلق 


امتد العمل الدؤوب المبذول من قبل د. مارتن سيليغان" حول 
التفاؤل المكتسب عشرين عامأء إذ قام بدراسة حالة أكثر من نصف مليون 
طفل وبالغ. لقد توصل إلى أمرين وأكدهما بطريقة يقة علمية: 1- يجعلك 
التفاؤل أكثر تأثيراً في كل ما تفعله؛ 2 - من الممكن اكتساب التفاؤل 
بالتعلم. أكدت هذه النتائج عمل الكثيرين من ele‏ النفس المعاصرين 
العظماء الذين أجهزوا على جميع الخرافات القديمة التي تدور حول الخوف 
من Y‏ تستطيع تعليم الكلب العجوز جيلاً جديدة؛ فالحقيقة هي أك 
تستطيع. يستطيع هذا الكلب العجوزء على سبيل SEY‏ أن برك بأشياء. 

سرعان ما يصبح الأشخاص الذين اكتشفوا كيفية امتلاك 
والوصول إلى هذه الروح المتفائلة» أقل اهتاماً بشخصياتهم منهم 


بأهدافهم . تبون وضع التزامات والوفاء . le‏ يعتبرونها اللبنات 
الأساسية لبناء حياة سعيدة. 


Gi‏ الأشخاص الذين لم يتصلوا بهذه الروح فلا يملكون كثير اهتمام 
بالالتزامات» بل يحتفظون عوضا عن ذلك بافتتان مبالغ فيه el gr‏ 
المخدوعة. 
ركوب المصعد من الجحيم 

سيغير مالك زمام الأمور شخصيته على الفور كي Lilt‏ على 
الالتزام الذي قطعه. أمّا الضحية فسوف TSF‏ التزام كي تحافظ على 
EG‏ شخصيتها. 


عندما يناقش الضحايا الالتزام» lb‏ بُشيرون إليه على آله شعور 
Gl‏ ويذهب. ففي القول A:‏ لا أشعر بالالتزام نحو هذا الشخص 
كا اعتدثٌ"» سيقولون: "يجب أن أكون أنا"» Le per‏ عندما تشر إلى 
el‏ ينكثون وعودهم تجاه الآخر. إنهم بُريدون من الشخصية أن تتفوق 
على الالتزام. 


إن ولاءنا لشخصياتنا والذي هو في غير محله. يُؤدي بنا إلى حيرة 
وتعاسة هائلّين على امتداد حياتنا. 


كتب لي صديق قديم وهو موسيقي موهوب وكاتب SEW‏ 
بعد أن أرسلت له نسخة صوتية لندوتي حول "مالك زمام الأمور - 
الضحية". JU‏ كلماته توضيحاً cal‏ قدرة أحدهم على التغيير السريع 
حالما يدرك الخطأ في تفكيره الأصلي» إذ لا علاقة قة للأمر بسنوات من 
العلاج والتحولء بل بالاستيعاب الذي قد يكون فورياً: 


سمعتٌ بکل وضوح صرختي اليائسة الأخيرة من القفار» فأجبتنر 
وكأنّك إغاثة الصليب لأر لنداء الروح. قضيث في مكتبي I‏ 


أيه 


a A 


Sei Sisal 5‏ من الأمور التى عرفتي ولكنها: "أصبحت 

me النسيان عندما كبرت". ل أتأثر بشيء قدر تأثري بالحكمة‎ Ob 
عن کرد جب أن أ‎ aaa ني تعد من لثمن‎ 
عل أحدفي الحقيقة نيع ذكرة ة "يبب أن أكون أن"‎ pa ال واه‎ 
Sl فإن "أنا" هي مسألة اختيار.‎ LE ثمن. على العكس‎ GL 
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على تغيير "UNI"‏ كي تحترم الالتزامات» ولیس کا كنت أفترض دائ 
بل بطريقة معاكسة تماماً. لقد دفعت ثمناً غالياً لكوني "آنا" على حساب 
التزاماتي. كانت ندوتك بمثابة مصعد ينتشلني من الجحيم . 

إن قلت لنفسك إِلّك تملك شخصية واحدة فأنت تحدٌ من حير 
العمل. عندما تُصئف نفسك على AUT‏ "خجول" أو "كسول" أو "جبان" 
أو "فوضوي". فأنت تغلق الطريق أمام قدرتك على القيام بمبادرة 
عظيمة. أنت تستبعد بذلك كونك عظيء وتنسج خيوط الشرنقة حول 
ذاتك لتعيش داخلها. قد تصلي من أجل أن يحدث ظرف ما ررك إلا 
OT‏ المشكلة هي JS GT‏ بساطة لا تدرك أين تكمن القوة. 


ِنَّ القوة ليست هناك في الخارج. GU)‏ داخلك. 


الفصل الخامس 
نحن من نجعل أنفسنا بائسين أو أقوياء 


ينظر مالكو الروح إلى المشكلات |S‏ ينظر لاعبو كمال الأجسام إلى 
الأثقال: إن المزيد من المقاومة يبني الحياة. as]‏ التدريب على المقاومة, 
وهو يمنح dul jas‏ 

من الناحية الأخرى لا ترغب الضحايا في رفع تلك الأثقال» فهم 
ينظرون إلى الأثقال برعب» |S‏ ينظرون إلى المشكلات على IA‏ 

المأساة المحزنة هي أنَّ الطاقة التي من الممكن أن تدخل في حل 
المشكلة هي الطاقة ذاتها التي تستخدمها الضحية للتهرب من المشكلة. 
يتطلب الأمر جهداً ذهنياً مستمراً لإبعاد المشاكل عن الذهن. ai]‏ لعمل 
جاد حقاً حيث an‏ باستمرار إعادة توجيه أضواء الوعي بعيداً عن الحياة 
بحيث تُضيء فقط على ما يصرف الانتباه. 


1010000 COLL aaa nennen 46 


قال الحكيم البرازيلي "كارلوس كاستانيدا" LE) EI"‏ أن نجعل 
أنفسنا بائسين أو cel gl‏ فمقدار العمل هو ذاته". 

يبدو الأمر ىا لو أن الشغل الشاغل لحياة الضحية هو تجنب الأمور. 
من خلال تجنبهاء تخلق الضحية شقاءً أكبر حتى من ذاك الذي تتحاشاه. 
ليست المشاكل في حذ ذاتها هي التي تجعلهم بائسون "كا los‏ 
سلوك التجنب المتعمّد هو الذي يجعل تقديرهم لذاتهم ينخفض ويدمّر 

الأمر الأول الذي تعتقد الضحايا بوجوب اجتنابه هو الإحراج. 
"ما الذي سيظنه الناس؟" هو السؤال التلقائي الذي يخطر في باهم قبل 

Oy‏ عادة تجنب الإحراجء والقلق المزمن الذي يُصاحبها إزاء 
أحكام الآخرين, تبدأ عادة في فترة الدراسة الإعدادية» ad‏ لا يبرح 
أبداً. حينذاك يتم حفر المسارات العصبية» وتعميقها لاحقاء الأمر 
الذي يعني أن معظم الناس يشكلون هوياتهم الدائمة في فترة 

إلا jo Ll‏ فعلنا ذلك عن عمد؟ بالطبع كلا! من منا قد يختار عن 
قصد منه حياة صممها مراهق؟ إلا أن هذا ما فعلناه بالضبط. لقد حاولنا 
أن نعيش حياتنا التى صممها مراهقون! لا عجب في أن تكون كوابيس! 

إن الخطوة الأول في طريق الخلاص هي أن نرى كيف وصلنا إلى 
OS‏ وكم هو أثيري ذاك القناع بحق. 


سس فحن من نجعل أنفسنا بائسين أو أقوياء AT‏ 

إن الأشخاص الذين of Doy te‏ عالقون داخل شخصية ماء Y‏ 
يُدركون fl‏ يملكون نفساً ذات روح قوية عميقاً في الداخل. SB.‏ تحت 
تأثير التنويم المغناطيسي ل "من يكونون" إلى درجة pl‏ لا يعلمون مَن 
بمقدورهم أن يكونوا. 

عندما كان شاباً محبطاً في Ge‏ سنوات مراهقته» كان الكاتب البريطاني 
"كولن ويلسن" مكتئباً إلى درجة أنه قرر قتل نفسه. لقد ابتاع زجاجة 
من "السيانيد” السام» وكان مستعدا للإقدام على فعلته» y‏ > كان على 
وشك شرب ll‏ سمع صوتاً. كان صوتاً ختلفا تماما عن صوته الخاص. 
أتى من أعماق أعماقه. وصاح به: "ما الذي تفعله؟!". فقام بإبعاد زجاجة 
eal‏ وانتهت ت أفكاره الانتحارية إلى الأبد. لقد أفسحت نفسه الاعتيادية 
المجال لتلك النفس الخفيّة الأقوى في الدقيقة قة الأخيرة. يتذكر "ng"‏ 
اليوم الحدث بفكاهة ويقول: "لقد Es yah‏ آنه لو قتل "كولن ويلسن" 
نفسه» ES‏ أنا الآخر! ولم يكن ذلك ليجدي نفعا". 
أمريفتقر إلى "السعادة Nirvana Aällatı‏ 

لم يسمع كثير من الناس ذلك الصوت الأقوى الآتي من داخلهم El‏ 
ذلك الصوت الواسع وسع الكون . لقد منحوا بصورة اعتيادية جُل قوتهم 
إلى الصوت اليومي اللهك القائ ئم على رد الفعل تجاه کل شخص وکل 
شيء» فهم يعتقدون أنَّ النفس الاعتيادية هي كل ما هو موجود. 

لقد وجدت هذه DIAS‏ مكتوبة بخط اليد على اللوحة المخصصة 
لرسائل ال هاتف بالقرب من جثة سمسار بضائع. أردى نفسه قتيلاً 
للتو: 


كان على أحدهم القيام بذلك. إِنَّ وعي الذات هو كل شيء. 

كان من الواضح al‏ فات أوان إيقاظه وإخباره ail‏ فهم الأمر برمّته 
على نحو خاطى» ad!" Oly‏ التي أدركها على نحو مول للغاية ل 
الأنفس في أعلى سلم الوعي» وكان لديه في الداخل La‏ كان بإمكانها 
مساعدته على رؤية جمال ا حياة» TV)‏ سقط في عادة تجاهلهاء ففقدت 
نورها وقوتها. 

من خلال دراسته للملاحظات التي يكتبها الذين يقدمون على 
N‏ والتي عنوانها: "أو لا أكون" يقوم "مارك ايتكايند" بالمقارنة 
بين التفكير الذي ينظر إلى النفس كضحية لدى الراحل "كارت OLS‏ 
وروح امتلاك زمام الأمور لدى زوجته "كورتني لوف" . 

كان “OLS”‏ المغنى الرئيسى لفرقة روك غرونج .Nirvana sl‏ 
كان إدمانه على "الميرويين" عاملاً رئيسياً في الموت الذي اختاره: كان 
الطلق الناري قوياً إلى درجة حدت بالشرطة إلى استخدام بصمة الإصبع 
للتعرف على |‚ 
"كورتني لوف" أ أن : تقرأها في حفلاتها الخاصة: 

فيا کا كان تقرأ ملاحظة الانتحار الخاصة ب "ol ss”‏ أمام الجمهورء 


كانت "كورتني لوف ' LES GUE‏ الخاصة .كانت تزداد قوة كلما 
قرأت الرسالة» رافضة أن تكون الضحية الثانية للمأساة. أظهرت 
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غضبها وروحها عندما تساءلت لماذا لم يعتزل الموسيقى بكل بساطة إن 
كان (Ew‏ منها إلى هذه الدرجة؟ 

أشارت إلى رسالته ساخرة على JL YT‏ موجّهة إلى المحَرّر". 
وأخبت قراءتها بالصراخ أمام الجمهور قائلة: "فقط أخبروه أنه MO eM‏ 
fe Sil Cle‏ نه" : 

كان "كارت" قد انكمش داخل المكوّن الأصغر والأشد إيلاماً في 
الكون: "أنا". 


الفصل السادس 
الاغراء المطلق الشامل 


2 Z Ge A , و‎ le 
تلقيت مؤخرا ظرفا كبيرا لماعا عن طريق البريد مرسلا من‎ 
أحد أشهر الكتاب والمتحدّثين في مجال الدعم الذاتي في البلاد. كان‎ 
مها‎ ZF العنوان يد بقدرتك "على تغيير جسدك بالسهولة نفسها التي‎ 

ملاسك . 
a 7 2 1 1 1 g_ 2‏ 
كان هو dl‏ ذاته الذي قال في مناسبة أخرى إِنْك لست مُلزما 
حقاً بقراءة كتبه LEV"‏ جميعاً نعرف مدى صعوبة القراءة"» SESS‏ 
تستطيع تحصيل الفائدة منها بمجرّد النظر إلى الكلمات الموجودة في 
SUL‏ صفحاتها لحظات AL‏ يومياً. 
لقد تحولت بلادنا من أخلاقيات عمل متحمسة "جلبها إلى هنا 


المهاجرون التواقون إلى البناء والنماء' إلى جمهور كبير سلبي مهووس 
بالراحة» وباحث عن حياة iS‏ من المتاعب. 


من الممكن أن تجد هذا الإعراض عن بذل الجهد أيضاً في شيطنة مفهوم 
قوة الإرادة. يكاد كل برنامج تغيير جديد يعد مقدّماً أنه "لا علاقة هذا 
بقوة الإرادة!" الشكر للإله! إذن آنا مستعد للإنصات» ومن ثم مستعد 
للشراء. 

تصرخ الضحية: "إن قوة الإرادة لا نجدي!" ولكن كيف ها أن 
تعرف ذلك؟ فهي él‏ على الإطلاق. 

في الأمس أثناء قيادتي على الطريق» سمعت إعلاناً Leis]‏ عن نظام 
جديد لتعلّم اللغة الأجنبية. حيث قالت الشخصية الإذاعية التي 53 
النظام "الحاسوبي" الجديد لتعلّم اللغة: أنَّ أروع ما فيه هو أك غير مُلرَم 
بالقيام Gh‏ عمل حقيقي. صاح مبتهجاً: As"‏ اللغة الإسبانية بنفسي 
بلا جهد يُذكر على الإطلاق! JS‏ ما عليك فعله هو أن تضع سماعات 
الرأس وتستمع!". 

لاحظت oT‏ م يستعرض لغته الإسبانية أمامناء SS‏ لاحظتٌ 
Of Lal‏ صو ته أثناء تظاهره بالحماس» كان صوتاً نربطه Lee‏ بالنفاق. 
كان وكأنّه يقرأ من نسخة. أظن أنه من الممتع تركه في الأدغال 
المكسيكية التي تغص بأفراد عصابات "الكارتل" لنرى كيف ستعمل 
لغته الحديدة. 


ماذا لو OF‏ کل أميركى فعل IS‏ ما في استطاعته calls‏ 
على الرغم من أنَّ سر السعادة في حقيقة الأمر هو السعي؟ 


548 Ss NAAA A 
شعوريا وحسب‎ Y سوف أبذل جهدا‎ 

es‏ الاعتراف أن السنوات الخمس والثلاثين الأول من حياتي 
الخاصة قد استنفدّت في البحث عن الطريقة الأنعم والأسهل. كا 
وصفت بتوسع أكبر في كتابي عن التحفيز الذاتي "مئة بقة كي تحفز 
Ways to Motivate Yourself 100 «¿lá‏ فقد توصلت إلى إدراك 
a 11 % % 8 5 on‏ و 
متساهلاً مع نفسي» كانت ا حياة أقسى "de‏ 


دخلتٌ الجيش الأميركى بعد سنوات قليلة من الجامعة EN‏ 
اعتقدت أنَنِي في حاجة إلى انضباط ذاتي. هل تستطيع أن ترى الخطأ في 
ذلك؟ آنا لم أره. 


م fl‏ بالفعل في عبارة الانضباط الذاتي. فقد ألغى ذهني تلقائياً الجزء 
المتعلق ب"الذاتي"» ولذلك اعتقدت أنه في استطاعة شخص آخر ضبط ذات ! 


Eas‏ قد اشتريتٌ الكثير من الكتب على مدى سنوات كي bl‏ بها ذاتي. قبل 
أن أدرك معنى التحفيز الذاتي ا لحقيقي» كنت أبحث [lo‏ عن شريط التسجيل 
أو الكتاب الذي يجعل تنمية الذات أمراً بلا عناء. هناك عنوان نموذجى على 
رف كتبي "!225 غنى led‏ أنت نائم . SEN‏ المؤلف الذي كتب ذلك الکتاں 
يعرف حمهوره. كنت قد اختطفت ذلك الكتاب دون حتى أن أفتحه. 


اشتريت أشرطة تسجيل تعمل على اللاشعور "سبليمنال" LEY‏ 
تتطلب أدنى مجهود» فليس عليك أن تنصت إليها بتفاعل حتى! فقط 


A‏ أحدهم الآن ويجعلني قوياً. بسرعة من فضلك. 


Cus‏ منجذباً إلى برامج الدعم الذاتي والتي تتسم بالتوكيدات 
اللفظية والتخيل لأا تباع أساساً من أجل طبيعتها المتميزة بالسهولة. 
من خلال التوكيدات» تقوم وحسب بتكرار كلمات مرة بعد مرة. لست 
مضطراً إلى تصديق الكلمات كي تقوهاء كا SET‏ لست مضطراً إلى فعل 
Gl‏ شيء. أنت فقط تتجول وتتمتم أموراًء تماما مثل شخصية "ديك 
تريسي 2 المغمغم. ويتم تحقيق التحوّل دون Jol‏ عناء. 

بعد ذلك Eyles‏ إلى الكتب والدورات التي old‏ التخيّل باعتباره 
مفتاح النجاح كل ما عليك فعله هو وضع موسيقى هادئة وإغماض 
عينيك may‏ أشياء . هذا كل شيء . إحلم بمستقبلك. نه هناك في 
الخارجء خلف النجمة ASUS‏ 


GIL‏ مساعداً في إحدى ورشات التخيّل: "لكن ألا de au‏ فعل 


أجابني: "كلاء فقط أغمض عينيك» Goo y‏ مستقبلك إليك". 

سألت: "ليس He‏ بذل أي مجهود؟". 

قال: 'كلا! لا علاقة للأمر بقوة ة الإرادة» [Gl‏ يتعلق ONL‏ 
الإیان هو Jal‏ شيء على الأرض . کل ما تحتاجه هو الإيهان والاعتقاد 
وستحصل على کل شیء . إذا أغمضتٌ عينيك وآمنتٌ ب تُريد بكلّ 
جوارحك» سوف تحصل عليه" . 


بدا ذلك مثالياً بالنسبة GJ‏ كان الإيمان والأمل والتمني هم كل 
مااعتقدت eal‏ ماهر فيه. ine‏ أعود بذاكرق إلى pe LS‏ بان" 


BB Ss NAAA A 
ببساطة عل نافلة منزل والدي‎ casí ومدى روعة أن‎ CS و‎ 
جهود يذكر» فسأطير‎ SI مني بعدها بذل‎ Ub "لن أكبر!" وإن‎ ls 

بعيداً بكل بساطة. 


Y‏ تبذل ذكاء ys‏ بل جهدا أكبر 

LY‏ عندما انہمكت أكثر فأكثر في الأعمال التجارية» أصبحت 
أنجذب إلى الكتب واليرا مج التي تنصح بان "لا تبذل جهداً أكبر بل 
ذكاءً أكبر!". أعجبني ذلك. Y‏ بدا حينها أن بعضاً من أهدافي باتت 
تتطلب جهداً حقيقياًء وكنت قلقاً حيال قدرتي على النجاح في ذلك. 


إن أكبر كذبة خدعت الإنسانية بها نفسها على امتداد مسين سنة 
الاضية هي أن النجاح متاح دون جهدء وأنّ الجهد ملم دونما داع» Oly‏ 
الجهد غير ذي قيمة؛ في الواقع؛ ينبغي أن تتجنب كلما Sal‏ الخلود 
إلى الراحة» وأن الرغد هو شيء "تدين LA‏ وأنّه وحده الغبي 
¿Us‏ نش هو من يبذل طاقة حقيقية في مسار يوم معين. 


le!‏ كذبة تدخل الحاسوب الحيوي البشري مثل الفيروس» ثم ينتقل 


الفيروس من كومبيوتر إلى آخر كالتالي: 


"مرحباًء zu‏ بك أن تحصل على بعض من هذه Milo DI‏ 
خسرت خمسة عشرة باونداً خلال أسبوعين. لم يكن علّ فعل أي 
شىء! . 


e 


ربا يقوم فيروس UN‏ الموجود في حاسوبي بإخبار حاسوبك 
المرشد الروحي الرائع JS‏ التفكير نيابة عنك. لا يتوجّب عليك سوى 


إتباعه مكتوف الأيدي. ail‏ أمر هين. غداً سنحتسي مشروب "كول ايد" 
ونضع أكياساً بلاستيكية فوق رؤوسنا بحيث نستطيع الالتحاق بسفينة 
فضائية كبيرة. هيا بنا. إِنَه أمر في منتهى السهولة! لست مضطراً إلى فعل 


۶ و ٠ es AA‏ & 1 و 

أذكر [a>‏ كنت صغيرا أنني كنت استفسر من أمي عن الجنة. كنت 

في الرابعة» واقفاً fal‏ منضدة الكى وهى تكوي الثياب. سألتها: "هل 

ينبغي (Le‏ القيام بشيء في الجنة؟ هل هناك آي مهام أو شيء من هذا 
القبيل؟". 

قالت: "كلاء هذا هو بيت القصيد من الجنة» إذ يجثو اللأسد إلى جانب 
الحمل". 


قلت: "ألا يتحاربان؟ ألا يقتل أحدهما الآخر؟". 


قالت أمى: "كلاء يبدو کا لو ّا تحت تأثر المهدئات. مهدئات من 
نوع جيد. إنه أمر رائع» فكل شيء ناعم وطاهر. هناك غيوم» مثل جليد 
جاف منثور في كل مكان. لا أحد يفعل GT‏ شىء. أنت بالذات سوف 
يعجبك المكان هناك . 


إن أعظم إنجاز فكري في حياة الشاعر العظيم "ويليام باتلر ييتس" 
كان عندما ol‏ السعادة والنماء هما الشيء ذاته. قال: "ليست 
السعادة في هذا ولا ذاك» بل السعادة هي الناء. نكون سعداء عندما 
نتطور". يُمكنك أن تلاحظ ذلك بنفسك: تكون سعيداً عندما gl‏ 
أليس كذلك؟ ما من ناء تحققه بلا عناء على الإطلاق. 


س الأغراء المطلق الشامل DT‏ 

شاهد فيلا وثائقياً عن الطبيعة يعرض CWS‏ الفراشة للخروج من 
الشرنقة. سوف ترى الجهد. وهو كفيل بتحريك مشاعرك. سوف ترى 
القوة المحفزة ضمن الكائن LE]. A‏ قوة dole]‏ التجديد الفعالة. شاهد 
فيلم "رو كي" وستدرك الصلة الخفية بين السعي والفرح. ركز انتباهك 
على ردود أفعالك إزاء مشاهد معينة في الأفلام. ركز انتباهك على 
حالة القشعريرة لديك وعلى دموعك. Ll‏ تحدث استجابة للشجاعة 
والسعي» وليس استجابة إلى مشهد يكون الشخص فيه مرتاحا. إنتبه 
إلى سبب شعورك بالاختناق فذاتك الكامنة تحاول إخبارك شيعا ما. 
Uf‏ الفراشة المختبئة في شرنقتك أنت. YE‏ تريد التحرر. 


الفصل السابع 
Y‏ علاقة للأمر يلحمك ودمك 


a 
0-1 w 


Je " إلا أ ني ناجح إلى أقصى حد في‎ alo لست رجل مبيعات‎ LI 
ندواتي حول "مالك زمام الأمور- الضحية". أعتقد أن السبب يعود إلى أن‎ 
¿YO ja حماسي تجاه الموضوع ينتقل على الفور إلى الأشخاص الذين‎ 

إلا أنه في بعض الأحيان هناك أشخاص. مثل المدراء والرؤساء 
التنفيذيين يحاولون اتخاذ قرار التدريب» لا يفهمون ماهية روح امتلاك 
زمام الأمور هذه. at]‏ يعتقدون LO‏ لا بد أن تكون نوعاً من التدريب 
"الناعم" الغامض للعصر الجديد. والذي من شأنه أن fat‏ الناس 
يتواصلون مع غاندي الموجود في داخلهم» ويرقصون حافيي الأقدام 
فاسحين المجال للغير ويكفون عن كوم تنافسيين. 


8 


e 


Cai‏ أن أعطي أولئك الرؤساء التنفيذيين تشبيهاً أميركياً تنافسياً 
قوياً للغاية يُمكنهم أن يفهموا من خلاله. 


أسأل: "هل سبق ولعب ابنك نوعاً من الرياضة؟". 
غالباً ما يجيبون بالإيجاب. 


os‏ الشعور الذي تُخامرك حين تُشاهد ابنكَ يلعب. لنقل 
أنه لديك ابنة تلعب في فريق كرة البيسبول. هناك ذلك الشعور الذي 
ينتابك وأنت حاضر في اللعبة» مهللاً لهاء وهاتفاً مشجعاً فريقها. لا م 
كم كنت متعباً قبل دخولك إلى اللعبة. يمحو ذلك الشعور التعب ds‏ 
ذاك الشعور هو روح امتلاك زمام الأمور» وأنت خلقته داخلك من 
أجل ابنتك. ll‏ دورتي هذه كيف تخلق تلك الروح من أجل حياتك 
المتفردة . 

يقول الرئيس التنفيذي ذاك: "حسناً OVW‏ إنتظر لحظة. رويدك. 
حين أهتف لابنتي التي تلعب البيسبول» فذلك LEY‏ طفلتي. إن ذاك 
الشعور الذي ينتابني هو شعور قد ينتاب أيّ والد في ذلك الموقف. إِنَّه 


1 1 
. وحسب‎ DAS 


أقول: "كلاء ليس كذلك. Of‏ ذاك الشعور هو شعور أنت خلقته. 
Le‏ روح امتلاك زمام الأمور التي خلقتها أنت. LE‏ تلك الطاقة التي 
أضفيتها على كونك مؤيداً لفريق ابنتك تتولد ذاتياً. كذلك هي روح 
الفريق كلهم". 

يقول هو: UT"‏ لا أصدّق ذلك. أعتقد أنَّ الأمر يحدث لك تلقائياً 
الملعب". 
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قلت Ne Y”:‏ قةللأمر باللحم والدم Ay Us bulo LE).‏ 
نتمتع بها جميعا". 


يقول: "إنا لا أوافق" . 

"إذن» دعني أطرح عليك Vi ger‏ ماذا لو أن الابنة التي طالما كنت 
Uy‏ مشجعاً ل ما طوال هذه السنوات ليست حقاً ابنتك بعد كل هذا؟ 
ربا كان لزوجتك حس دعابة أكثر مما تظن. لقد نسيّت ببساطة أن 
Bye:‏ . مع هذا بقيت ae‏ لتلك الطفلة طوال هذه السنين وهي ابنة 
شخص آخر! فمن أين AM:‏ 
عل الفكرة E‏ أن يدرك هوانّه مه كانت الروح اتی نملكها ف 
داخلناء روح المدرسة. روح الفريق» روح حضة» ذ فمن الممكن الوصول 
إليها من خلال الخلق المتعمد. نحن مسؤولون عن هذا. 

أسأله: "هل لديك كلب؟" 

تجيبلى المدير التنفيذي: انعم. ail‏ كلب ضئيل الحجم. we: Lille 95 Y‏ 

تابعت: lo‏ جيد. ماذا لو أن كلبك الصغير سار في الشارع 
ورأيت الجيران يرمونه بالحجارة ؟" 

يقول: "سوف يندم أولئك الجيران على ذلك" . 

أجيب : La"‏ لديك شعور امتلاك جميل وقوي إزاء ذلك الكلب 
الصغير الذي يخصك. من أين أتى ذلك الشعور؟ لا علاقة لذلك 
SI‏ لا Be‏ لذلك باللحم والدم". 


حينها بدأ يفهم. 
مؤخراً سألتٌ صديقاً لي ما الذي تعنيه كلمة امتلاك بالنسبة cd‏ 
وحصلت منه على إجابة سريعة Is‏ 


إن "فريد نيب" حائز على جائزة "إيمي" أربع مرات عن كونه كاتا 
تلفزيونياًء ey‏ وكاتب أغاني» وكوميدياً ينشر متعة جنون dy gl‏ 
البشرية من خلال دعابته وكتاباته. SFY)‏ العمل الأكثر إبداعاً الذي 
قام به» كان العمل على الانجاه الذي تسير فيه حياته الشخصية. في حين 
يقنع أغلب الناس بمهنة آمنة ضمن شيء متوقع» تبع ' Li‏ دائ روحه 
داخل دوائر الكتابة والأداء غير التقليدية ودائمة التوسع . في كل is‏ 
يزيد امتلاكه لزمام الأمور في درب مهنته. 

قال: "أن تمتلك شيئا ما يعني أن تُعلن أنه ينمي إليك . أن SUE‏ به 
وتجعله جزءا ما تثمنه وتنوي الدفاع عنه . من Kall‏ أن يكون زواجاً 
أو صداقة» أو مهارة» أو مغامرة» أو نجاحاء أو خطأ. نستطيع امتلاك 
قيمنا من خلال الإعلان عنها. نستطيع امتلاك حياتنا بدلاً من التظاهر 
به تخضع للقدر". 

عندما نشرع في إدراك القوة الموجودة في امتلاك الأشياء ذهنيا 
من خلال الاستحواذ الإبداعي الكامل عليهاء سوف UGE‏ المزيد 
والمزيد من المواقف والأشياء ولن ترغب في التظاهر OU‏ حياتك 
تنسب إلى القدر. على ما يبدو هناك العديد من الظروف الخارجية في 
حياتك ترجع إلى القدر» ولكن وإن كان؟ سوف تعجز عن التفكير 
في ظرف لا تستطيع الاستمتاع به حالما تقرر أن تجعل روحك تطوّقه. 
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ما أن تمتلك طاقتك وروحك المتفردتين» حتى ترى الجانب الإيجابي 
من تول المسؤولية. لقد نالت المسؤولية اسماً سيئأء إذ نربطها بالذنب 
واللوم. إلا أن المسؤولية هي أمر مذهلء إن تم التفكير بها من خلال 
فيها بمعناها الإيجابي. lt]‏ القدرة على اختيار استجاباتنا. Le]‏ مهارة 
الاستجابة لديناء "قدرتنا على الاستجابة . 

عندما تتعلّم أن تتولى كامل المسؤولية في تحديد هدف cle‏ فستصل إليه 
أمامك. إلا أنه وبسبب خوفنا الشديد من الجانب السلبى من المسؤولية» 
فإننا نغفل عن المتعة المحضة في تشجيع زمن الاستجابة السريع. 
dao‏ الاستجاية السريعة 

إن التركيز المحض هو مفتاح الوصول إلى جميع الإنجازات الإنسانية 
العظيمة. أمَا نقيضه» أي الانشغال» فهو عدو الإنجاز IS‏ أشكاله. 
دون هذه الفكرة LEN‏ قد تَغيّر حياتك: 

الانشغال هو عدو الإنجاز IS‏ أشكاله. 

GIG‏ عمل» يكون الانشغال هو العدو. يصح الأمر على طهو 
الطعام. iu „U‏ ا لحب القيادة» لعب الغو لف» البستنة» رسم اللوحات» 
وكل شيء. 

إن تولي زمام الأمور هو أسمى شكل من أشكال التركيز: هو 
استعدادك لجلب كل ما تستطيع إلى الموقف. هو أن تعيش اللحظة. 
وعندما تفعل ذلك» تستيقظ روحك كي تشاركك المرح. 


الكثير من الغرياء د في الليل 

بالأمس أخبرتنى سيدة ألا كانت مستاءة للغاية: لأا as‏ فترة ما 
بعد الظهر ومساء يوم الأحد وهي تلعب الورق مع صديقاتها في حين 
كانت ترغب بالفعل في أن تكون مع 

سألتها: ue‏ تقولي كلا لصديقاتك؟'. 


وكان ‘le‏ البقاء إلى ا 
"هل كنتٍ راغبة في لعب الورق في عطلة غهاية الأسبوع الماضي؟" 
انعم كنتء SY‏ ابنتي كانت خارج المدينة 
i Su”‏ تفعلي OTE‏ 
SY"‏ عمتي كانت مريضة: ول يستطع أحد البقاء معها" 
MSI‏ 


"كان لدى زوجها رحلة للعب الغولف ول يكن ليعود قبل اليوم 
Al‏ 


الماذا لم 7 تقولي كلا وحسب؟” 


"لم Lal‏ جرح مشاعرها". 
"إذن أنت هل أنت على استعداد للتضحية بعلاقتك مع ابنتك كي لا 
تضطري إلى قول "ENS‏ 
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العشاء اتصل مُسوّق عبر الماتف فتركت المائدة وتحدثت إليه نصف ساعة 
N‏ عجزت عن إنهاء المكالمة معه. TY)‏ فيا بعد شعرتٌ بالاستياء 
لأن عائلتي تناوآّت طعامها [bi go‏ كنت هناك A‏ مع غريب". 
٠ e. 2 4 ”‏ م r‏ 5 " 
هل اتصال المسوق عبر Sl‏ أهمية من عائلتك؟ 


"y 'بالطبع‎ 

إذن لماذا لم تقولي له ذلك ببساطة وتعودي إلى المائدة؟ 

"لم أستطع أن أكون فظة. لم أستطع إنهاء المكالمة معه. لم أكن لأغلق 
الخط مع GT‏ كان. ليس هذا ما Eo i‏ عليه". 

cl"‏ تُغلقين الخط على عائلتك! تغلقين الخط على أولئك المهمين 
طوال اليوم. US‏ كلا! استعيدي حياتك من جديد! . 


كنت مُجزد خرطوم مياه الحديقة 

كانت حياتي الخاصة بلا اتجاه Gy‏ فوضى مالية سنوات ¿de‏ 
إن مشكلتي الرئيسية كانت الافتقار إلى امتلاك زمام الأمور. كنت 
منشغلاً على نحو ممرض. كان هناك ألف أمر يحدث في حياتي دفعة 
واحدة. لم يكن لدي إلا قليل انضباط y‏ "هما الأمر نفسه بحق". 
E25‏ أبعثر أفكاري يمنة Vets‏ وكان وعيي أشبه بخرطوم مياه 
الحديقة تم تثبيت فوهته على وضعية الرذاذ: لا تركيزء ولا قوة. 

كنت GSI‏ ألف شىء ختلف خلال اليوم الواحد. كانت عواطفي 
هي المسيطرة. كلا انتابني شعور ماء يمضي معه تفكيري! EAS‏ الشخص 


الأكثر قابلية للتشتت على الكوكب. كنت أتوزع ضمن خطوط رفيعة 
بشدة بحيث يمكنك الرؤية من ¿JAS‏ 

باتت حياتي مدمرة جرًاء التفكير بألف أمر ختلف كل يوم ES.‏ 
أب بالليونير o! Ag‏ 
شىء OWS‏ 

2 1 % 3 

وأعمل معهم يقاسون النوع نفسه من الحياة المشتتة ols.‏ يحتضرون 
جراء آلف مشتت شتت شتت صغيره ويتزفون من الف جرح ee ake‏ يفيدون 
CIA‏ 

إن قدرتك على ابتكار الشخص الذي تُريد أن تكونه سوف تعتمد 
على استعدادك لتطوير عضلة قليلة الاستخدام وهى las‏ كلا . E‏ 
حال عدم استخدامك هذه العضلة البتة» فلن تخدمك في وقت الأزمات. 
زميل عمل أو قريب بعيداً عن حياتك. 

PRE . mM? أن ت‎ Yai باء‎ 

إن مفتاح الوصول إلى تنمية "عضلة كلا" هو idol‏ أولاً"'عضلة 
نعم" لديك. إن رحتَ تقول نعم للأمور المهمة بالنسبة إليك أولاً 
عندها ستزداد سهولة قول كلا لغير agli‏ أكثر فأكثر. 
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إن قائمة أهدافك وأولوياتك هي شكل من أشكال قول نعم لما هو 
مُهمٌ بالنسبة إليك. عندما SS‏ عادة اقتطاع وقت محدد pla‏ بأمور 
تحبها والتواجد مع الأشخاص الذين et‏ يُصبح من السهولة بمكان 
قول كلا لأولئك الذين تُحاولون أن يقتحموا عليك حياتك. LANG)‏ 
عبارة عن رقصة» فلا تقم بتجاوز الرقصة. 


في حال خططتٌ لأسبوع سلفاً لاصطحاب ابنك لتناول وجبة 
الغداء ومشاهدة فيلم يوم السبت» فليس هناك أي مشكلة على 
الإطلاق في قول كلا لشخص يطلب منك المساعدة في نقل أثاثه. 
سوف تقول: "لقد Eu‏ وعدا لابني الصغيرء ولا أستطيع أن 
أخلف الوعد". وسيتفهمك الناس. 

يبدأ الجنون عندما an Y‏ وضع أهداف» أو خططء أو التزامات أبداً 
فيقوم أشخاص لا E gee‏ بالاستحواذ على جل وقتكء إذ لا تستطيع 
أن تقول لهم كلا فقط لأنّك لم تقل نعم BY‏ شىء آخر. 

إن أعظم فائدة للتخطيط هي أله يمنحك حياتك المتفردة لتعيشها. 

Re 7‏ 3 
إنه يسمح لك أن تجدد ذاتك باستمرار نحو القوة والتركيز» وهو يعيد 
إليك زمام القيادة» ويسمح لك بالتركيز على الأكثر أهمية بالنسبة td]‏ 
وبالتالي لن تتجوّل طوال الوقت وأنت تغني أغنية إحدى مسرحيات 

ui" 92‏ جرد فتاة لا تستطيع أن تقول كلا . 

اطرح على نفسك هذه الأسئلة: ما الأهداف الأكثر أهمية بالنسبة 
FY)‏ ما مقدار الوقت الذي أخصصهطا؟ مَن هم الأشخاص الأكثر 
أهمية بالنسبة PU)‏ ما مقدار الوقت أمنحه هم؟ 


| نصبح ذاك الذي نمنحه لأفكارنا. يبدأ التجديد بخطة للتجديد. 
إن التخطيط في > ذاته هو الأولوية الأكثر أهمية بالنسبة AS‏ خصص 
وقتا Log‏ للتفكير والتخطيط. سوف يبدو الأمر غريبا في بادئ الأمرء 
ls,‏ لا "تفعل شيعا" إلا نك تفعل .سوف تبدأ بجنى IS‏ تتخطى ما 
كنت تتوقعه. إن وقت التخطيط مفتوح وإبداعي للغاية» فلا تستطيع 
أن تتخيّل مُقدماً ما الذي ستكتشفه. ذلك هو السبب الذي fat‏ معظم 
أن المجهول إلى جانبك» وأنه لن يعمل ضدك» فهو يُوجد حيث يتطوّر 
ويزدهر كل شيء جيد. 


الفصل Gab‏ 
الموت داخل دائرة الراحه LD‏ 


إِنَّ دائرة الراحة هى مكان للاستراحة» وليس للعيش. 

سقط "دوغ غرانت" من على سقالة كان يعمل فوقها وانتهى به الأمر 
في المستشفى مشلولا من وسطه إلى الأسفل بصورة مؤقتة. 

بعد وجوده في المستشفى cel SiS‏ بدأت زيارات الممرضات 
والأطباء الاستشاريين له في محاولة لمساعدته على التعامل مع وضعه. 
حاولين مساعدته على التأقلم نفسياً. 


أخبرني خلال استراحة في إحدى ندواتي: "بدأت أنزعج أكثر فأكثر 
من هؤلاء الناس» فا انفكوا يطلبون مني أن أتعلم كيفية التعامل مع 
كوني مشلولاً. كان ذلك آخر شيء أردته. GES Adios‏ 
حاجة إلى تركيز تفكيري بالكامل على ما أريد وهو أن أمثى ثانية". 


كان "دوغ" مقتنعاً آنه لو ركز على ما يُريد بدلا ما لا يُريد» فسيجد 
وسيلة للحصول على ما يُريد "أخيراً كان He‏ إخبارهم أن الشخص 
التالي الذي سيّرسلونه ليخبرني كيف "أتعامل مع" الشلل GM‏ سوف 

لم ينهض lee‏ ويمش من جديد وحسب» بل فاز SUIS‏ 
بالميدالية الذهبية في بطولة العالم لرفع الأثقال. 

قال: "بعد الحادث الذي تعرّضت له. جعلت الصحة واللياقة البدنية 
eg‏ ٍ وهوسي". 

لقد سيطر على وضعه "المأساوي"» وقام بتجديد نفسه باعتباره 
مالكاً زمام الأمورء فالمالكون يسمحون للجميع ولكل شيء بأن يكون 


كان Es‏ غرانت" مؤخراً حاضراً في إحدى ندواتي من جديد. 
وخلال الاستراحة أتى GSU‏ هذه القصة. ¿jas SN‏ 
الإجابة il, le‏ الحضور في الندوة. كان أحد الشباب قد 
سألني عن الفرق بين تفكير مالك زمام الأمور والضحية عندما 
يتعلق الأمر بالمعاناة من ألم حقيقي. كان "دوغ غرانت" يعرف شيئاً 
عن الألم. 

وصح "دوع" SUE‏ "إن رحت تركز على dV‏ ولم KE‏ في شيء 
سوى الألم» فلن تصل إلى Col‏ مكان. عليك أن تقبل INL‏ على ما هو 


سسس الموت داخل دائرة الراحة لديك ............----- MI‏ 


a. 3 so, 34,‏ 5 و 
عليه Lu SETS‏ على ما تُريد. فكلَّا ركزت أكثر على ما te‏ سِيُصبح 
الألم أقل أهمية بالنسبة إليك". 


رکز مالكو زمام الأمور على ما يُريدونء فيها يُركز الضحايا على ما 
cas‏ ويُعدٌ الموقفان ابتكاراً داخلياً خالصاً. 

في الأيام التي تلت الحادثة التي تعرض اء حاول الممرضون 
والاستشار يوا ن تبدقة “cule Es‏ داخل دائرة الراحة. نفترض 
في مجتمعناء أن الراحة هي على الدوام ا خير المطلق. أثناء الأحاديث 
والمفاوضات نسمع عبارات من قبيل: "أريد شيئاً بحيث يستطيع كلانا 
أن يكون مرتاحاً فيه" وسيكون A‏ به بالنسبة إلى الشخصين 
[gel‏ أن تكون الراحة قيمة مطلقة» ولكن هل هي كذلك؟ 


حتى الأميبا الحيوان الأولي وحيد الخلية " 
(az;‏ التحدي 

يتطلّع الناس إلى التقاعد N‏ يتخيّلون فيه راحة عظيمة» ولكن 
كل ما يحصلون عليه ني الغالب هو ازدياد الزيارات إلى عيادة الطبيب» 
زيادة الوصفات الطبيةء أحياناً زيادة في الاكتعاب» وعلى الأغلب الموت 
المبكر. لايرغب النظام البشري حقاً في الراحة. إِنَّا ريد التحدي» 
ويريد المغامرة. 


ربا نستطيع توسيع ذلك "النظام البشري" ليشمل جميع الكائنات الحية. 


£ ¿ . 5 1 mo. 
يفيد "ستيوارت إيميري" عن تجربة مذهلة أجريت على الأميبا في‎ 
كيف ” تم‎ ¿Actualizations كتابه تحقیقات‎ E WES "كاليفورنيا".‎ 
لدراسة الشروط الأنس للكائنات الحية النامية.‎ Lo إعداد حوضين‎ 


في a MA‏ الراحة القصوى للأميباء وتم ضبط 
الحرارة» الرطوبة» مستويات الماء» وشروط أخرى باستمرار من أجل 
اليسر التام في العيش والتكاثر. أمًا ني الحوض EM‏ فقد تم تعريض 
الأميبا إلى صدمات ns jo‏ فحدثت تغيرات سريعة وعنيفة في مستوى 
السائل» مستويات الحرارة» البروتين» 9 IS‏ الظروف التي قد تخطر في باها. 

الأمر الذي أذهل الباحثين LE‏ هو أن الأميبا الموجودة في الظروف 
الأكثر صعوبة نت على نحو أسرع وأقوى من تلك الموجودة في دا 
الراحة» فخَلّصوا إلى أن الحصول على أشياء مرتبة ومثالية للغاية ية يمكن 
أن يتسبب في اضمحلال وموت الكائنات الحية» في حين تُؤدي الشدة 
والتحدي إلى القوة وبناء عنفوان ا حياة. 

ربا يفسر هذا أيضاً لماذا تنخفض معدلات الانتحار في أميركا (slo‏ 
خلال أوقات الحرب» كما يسر لاذا يكون معدل الانتحار في Sol‏ 
حيث نمط الحياة المريح جداً hall‏ حكومياً والمؤمّن للجميع» هو الأعلى 
على مستوى العالم. ليس ثمّة فارق كبير بين الموت ودائرة الراحة» ومن 
السهل اجتياز الخط الفاصل. 


إن الفارق بين الروتين والقبر هو بضع خطوات. 


الفصل التاسع 
طعم مميت ولعبة المبادلة 


عندما كنت طفلاً» كان والدي مثالي الأعلى. 


كان أحد رجال الأعمال الشباب الأكثر نجاحاً في جيله» بطل حرب 
في الحرب العالمية الثانية» وقد عاد إلى الوطن للشروع في مهنة جديدة في 


dle‏ الأعمال التجارية وعاش ile‏ على مستوى عال جداً من الطاقة. 
لإ يمض وقت طويل حتى أصبح رئيسا ومديرا تنفيذيا لعدد من 
الشركات الصناعية على امتداد الغرب الأوسط. وأصبح الشريك 
التجاري الأساسى ل "وورن أفيس"» من "أفيس لتأجير السيارات". 
عندما كنت فتياء أذكر أنّنى كنت أسافر معه في طيارته الخاصة 
|| 8 1 ة إلى si!‏ شركاته y" E‏ 1 انيا" و"نيويورك" أو إلى 
أخرى» وكنث أعتقد أن هذا الرجل هو أعظم بطل في "أمريكا". 


في الفترات التي لم يكن فيها مشغولا بالسفر عبر البلاد لتوسيع 
أعماله؛ كان والدي WE‏ ما يعبر الشارع IO) ard‏ وأصدقاتي في 
لعبة التقاط كرة السلة» التى كان في يفوز بها في غلب الأحيان. كان 
يلعب وكأنّه يملك اللعبة. ۰ 


اعتاد أن يقول لي: "الرغبة» الرغبة هى كل شىء. إن كنت تملك ما يكفى 
منهاء فستكون ald‏ على القيام Gh‏ شىء تريده. i)‏ أضمن لك. أيّ شىء". 

اعتاد والدي على اصطحابي لمشاهدة فريق Detroit Lions‏ وهم 

. inc. clio Er in e. 

يلعبون كرة القدم وكان يشير إلى قوة الرغبة في ميدان كرة القدم. كان 
لاعبه المفضل هو "دوك ووكر' والذي كان "ووكر”" لاعب ظهير 
> خلفي» ولكن عندما وجد فريق 'ليونز نفسه في موقف دفاعي صعب » 
تحتم عليهم إدخال "دوك ووكر" إلى قلب الملعب. كان "ووكر" صغيراء 
إلا أن شغفه بالدفاع عض عن ذلك. كان "ووكر" معرقلاً لا يعرف 
ا لخوف» وبدا aT‏ يعرف دائ إلى أين تذهب اللعبة. 

Cel‏ والدي أن يرينى "دوك ووكر"» Ares‏ كنت أشاهد 
لاعباً يلعب بالطريقة da‏ ذاتها التي يحيا والدي حياته وفقها. كان يلعب 
والرغبة تعتمر في صدره. 

pli bas‏ ما على حياة والدي. 

من يعلم كيف تحدث هذه الأمور؟ هل Boke U‏ بالألفي إعلان 


التي يراها كل أمريكي ويسمعها كل يوم حول الرغبة في الراحة؟ هل 
من الممكن أن يكون الأمر عميقاً في ثقافتنا إلى درجة تجعلنا متأكدين من 


Seay 


LE‏ نستحق استراحة اليوم"؟ 
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إحدى أغنياتها وهي تهمس: "فلنفقد وعيناء حبيبي" إا حقيقة رة أن‎ 
يكون ممكناً أن يكون مالكو الروح الإنسانية عرضة أحياناً للإغراء. رن‎ 
يمخسرها المالكون تماماً. انظر إلى "ألفيس"» وأنظر إلى "مارلون براندو".‎ 
لزمام الأمور في بداية حياتهم» إلى ضحايا‎ GS الذين تحولوا من مالكين‎ 
للنهم والراحة» لقد انتفخوا مثل كرة مطاطية ليبلغوا حجم عربات‎ 
لقد‎ ade موكب عيد الشكرء إلى النقيض المشوه لما اعتادوا أن يكونوا‎ 
تحولوا من مالك زمام الأمور إلى الضحية بسرعة هائلة.‎ 

تقاعد والدي مبكراً. كان صاحب ملايين في الأربعينيات من عمره حين 
قرر أن يتراجع ويأخذ الأمور ببساطة ويستمتع بالحياة» ويشرب حتى الموت. 

كانت متعته الحقيقية خلال العشرين سنة الآخيرة من العيش 
N‏ تكمن في تذكر الماضي. كانت قصصه تستعيد أيام المجد العامرة 
بالصعوبات والمغامرة. عندما كان GH‏ قصصا عن حياته» كانت تدور 
دائ حول الأمور التى مثلت أكر التحديات بالنسبة إليه. 


أحببتٌ والدي Ls‏ وما Y y CAS SIE Sj‏ 
مراقبته وهو يموت بسبب الراحة كان شبيهاً بمراقبة قدوتي الأخرى 
"إلفيس بريسلي"» حين كنت فتى وهو يفعل الأمر A‏ لا ألوم أيّ 
le legs‏ وأتعهد لنفسي ألا أحذو حذوهما. "في الواقع» حاولت 
سابقاً إتباعه) وكاد الأمر يقتلنى". بطريقته] Lo‏ أظهرا 
لنا السبيل إلى الدائرة» وفي استطاعتنا أن نستفيد من مسيرة el‏ 
کدروس» أو لا نستفيد. 


ia sis zeit.‏ : في البداية يبدو 
لو أن الكحول والمخدرات يمنحان المزيد من الحياة» درب بلا عناء نحو 
الروح» o OLS e‏ المكتئب ليُصبح شيئاً أرحب وأكثر 
حرية. as AY)‏ دجل كيميائي من البداية» وهو كذبة خطيرة. 

ِنَّ الإدمان طعم مميت ولعبة مبادلة» AY‏ سرعان ما يتحتم على 
المدمن استخدام المادة فقط ليشعر كما كان يشعر قبل أن يُصبح مدمناً. 
a‏ يحتاج المادة OW‏ فقط كي يشعر أنه في حال طبيعية» ويشعر فقط ك 
ok‏ عا ويتاطى عل نحو EE‏ عل معدل 

من شأن هذا als‏ أن 2 يُثبت أن المواد الكيميائية تولد روحا مزيفة. 
ليست هذه الروح الحقيقية» LEV‏ مزيفةء فهي تنقلب علينا. UE‏ 
تعمل مثل GI‏ شىء سبق Oly‏ حاولنا الحصول عليه بسرعة ودون 
مجهود. 

كن غنياً بسرعة. blo‏ وانتش. كن Us pee‏ 

هناك مبدأ كوني جوهري في الحياة يُريدنا دائ)ً أن تدرك أن السعى في 


حد ذاته هو أمر cage‏ ورائع حتى. ذاك السعي في حد ذاته هو حظ سعيد. 
ومحاولة تجنبه كيميائياً سوف GU‏ , تتائج عكسية وعلى نحو مريع للغاية. 


be‏ بنفسك الموضوع الذي يتحدّث عنه الناس عندما تتومّج 
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أحدهم أمام‎ a al ماء أول سباق ماراثون لشخص ماء أول خطاب‎ 
شركته أو شركتهاء مباراة كرة قدم عظيمة بالنسبة إلى أحدهم» ولادة‎ 
ما يكون أمراً تطلّب السعي والشجاعة. من الممتع‎ [Blo متعسرة لمولود.‎ 
الناس.‎ dole الاستمرار في تقفى أثر ما يثير‎ 

لاجظ كذلك أنه لا أحد يتحدّث كثيراً عن الراحة. لو تسنى لي 
تأليف كتاب تحت اسم "لحظات رائعة من الراحة الإنسانية". أعتقد ob‏ 
أحدا لن يقدم على شرائه مالم يعتقد هو أو هي أن الكتاب فكاهي» 


عثرت حتى على > متعة أسهل» وأكثر سلاسة تختبئ فيه. ستتمنى لو 
Shi‏ غامرت أكثر» وألو رفعت صوتك أكثر» وألو Case‏ بعض الأمور. 
ع - 2 

وألو Ea‏ بتجديد نفسك مرة أأخرى إضافية. 


الفصل العاشر 
اسلك ذاك الطريق 
من الخوف إلى العمل 


| الضحايا مولعون بالقول إِنَّنا نفتقر إلى الأبطال اليوم ولكنّهم 
لو تنكّوا جانباًء لرأوا الصورة الأكبر: نحن فعلياًء لانملك إلا 
NW‏ 

يُعرض على IS‏ شخص رحلة بطل ليعيشهاء فقد بات الناس» أكثر 
من أي وقت مضى في تاريخ العالم على الإطلاق» أكثر وعياً لرحلاتهم 
الفردية. أكثر من Gel‏ وقت مضىء يشرع الناس في تولي ا مسؤولية عن 
حكمتهم ومغامرتهم المتفردة. مذ في عين الاعتبار الشعبية الرائعة 
المتواصلة لفيلم "الساحر أوز". 

تستمرٌ سلسلة كتب "أوز" للكاتب "فرانك إل بوم" والتي التهمتها 
في صخري» في جذب الناس OY‏ هذه الكتب هي عبارة عن صورة مجازية 
للرحلة التي تُحاول جميعاً قصدها. تبدأ الرحلة من الاعتماد المطلق على 


أناس آخرين "من الرحم" إلى استقلال مدهش عن الآخرين؛ يتسم 


اذا تستمرٌ الكثير من العائلات في استئجار فيلم الفيديو "الساحر 
ع y 3 £ w‏ 0 
أوزء بين| تتوفر الكثير من الافلام المشوقة الاخرى؟ 
Ll‏ ذاهبون لرؤية الساحر 

i> Jud‏ في «Yellow Brick Road‏ رحلة كل واحد منافي 
الحياة. يقضى أغلبنا الكثير من السنوات باحثين عن السحرة الذين 
سوف يمنحونا الحكمة التي نحتاج» الشجاعة التي نحتاج والقلب 
الذي نحتاج كي نتابع ا مسير. في الفيلم . يخبر الساحرٌ "دوروثي" 
وأصدقاءهاء أن تلك الأمور كانت في حوزتهم على طول الطريق» في 
داخلهم. لم يمنح الساحر رجل الصفيح et‏ لم يكن يملكه من قبل. 

تبدأ رحلتنا الشخصية المتفردة داخل الرحم» حيث نكون اتكاليين 
LE‏ ويحدث الاندفاع الأول من الاستقلال عندما ننفصل عن جسم 
أمنا ونُصبح مستقلين عنها جسدياً وحرفياً. 

يحدث الاندفاع الثاني في الرحلة عندما تغادر المنزل ونخرج إلى 
العالم من أجل كسب العيش بأنفسنا. بالنسبة إلى العديد من الناس» 
يكون هذا الجزء في الرحلة نحو الاستقلال مخيفاً إلى درجة wel‏ 
يحاولون العودة. بالنسبة إلى البعض» تتخذ "العودة" شكل العثور 
عل رفيق يُمكن الاعتاد عليه تماماً من الناحية العاطفية» شخص 
His‏ بديلاً عن أحد الوالدين. لا تُجدي الأمر نفعاً على الإطلاق» 
لاله ما من بشر قادر على توفير خدمة كهذه. 


إلا أننا لو تسنى لنا أن نرى بوضوح عدم احتياجنا حقاً إلى هذا النوع 
من الاعتماد» وأن هناك المزيد والمزيد من الاندفاعات على طريق الرحلة 
إلى الاستقلال» فسنواصل المسير. سوف تُتابع الرحلة» مجددين أنفسنا 
من أجل متعة التجدد الخالصة على طول الطريق. 

إن الإلمام بكيفية السباحة أو قيادة الدراجة لا يُمكن تمريره؛ أو 
تدريسه في ندوة» بل 2 يتحتم اكتشافه من قبل الفرد على نحو شخصي 
شديد العمق. يصح الأمر ذاته على الحكمة من البقاء في الرحلة. 


وجدت مكانا جديدا أقطنه 


في بعض الأحيان نقوم باندفاع مدهش Us NGL Sk‏ نحو 
الاستقلال ولا ثدرك حتى ما أقدمنا عليه. إن ألقينا نظرة على حياة 
"إلفيس بريسلي"» ترى في بدايات ظهوره على التلفاز استقلالاً وشجاعة 
مبهجين» سحرا العام بأسره. لم يسبق لرجل أبيض أن غنى بهذا القدر 
من الطاقة والشغف» ولم يسبق قط لرجل أبيض أن حرر روحه على 
خشبة المسرح بهذا القدر من الاسترسال. "لقد حاول "أل جولسون"» 
ولكته شعر أن عليه أن يظهر في زيّ شخص أمريكي من أصول أفريقية 
كي يكون مقنعا" . 


بشخصية الرسوم المتحركة "كلاتش "go IS‏ بأفواههم المتحركة بخلاف 

أجسامهم ALL‏ فما كانت أصواتهم المتحفظة لتذيب قلباً جليدياً. 
أذكر كم كنت GV pad‏ الثالثة عشر من عمري» وأنا جالس أمام 

التلفازفي البيت في بيرمنغهام- ميتشيغان الهادئة بحكم موقعها في 


الضواحيء أشاهد "إلفيس بريسلي" في عروض "تومي دورسي" و"إد 
سوليفان". هل يُمكنك حقاً أن تشعر بذلك وتُغني بهذا القدر من ا حرية 
والفرح؟ كيف يمكن لأحدٍ أن يجرؤ ويغني بهذا القدر من الاتساع والقوة 
وهو يبتسم كعصفور الكنار الذي أكل القط؟ لقد أضحت الحياة زاخرة 
بإمكانيات جديدة لم أحلم بها إطلاقاء من يستطيع أن يكون كذلك؟ 

لم يسبق لي أبدأً أن رأيث نفساً تجددت تماما مثل هذه يا له من مالك 
للروح. لقد امتلك "إلفيس" الأغاني وامتلك الجمهورء وامتزج صوته 
بفرح خشن وهو Whe G2‏ عبر طبقات الجو. لقد كشف عيوب الكون. 
إن كلمة "الكون" universe‏ تعني حرفياً "أغنية واحدة"» وبالنسبة ¿Al‏ 
كان "إلفيس" يُغنيها. 

إلا أنه سرعان ما بدأت الروح لدى "إلفيس" تخبوء LBV‏ يفهم تهاماً 
ما كان لديه. حاله حال العديد من النجوم الآخرين» بحث عن الطرق 
المختصرة لإتمام الرحلة من خلال المواد الكيميائية. 

تضع المخدرات والكحول قناع الشجاعة والروح» ويعتقد الذين 
يتعاطو نا أنَّ المخدرات Bild‏ على مسار الرحلة إلى الاستقلال» بسبب 
الوهم المؤقت الذي تمنحه. 

Y)‏ المخدرات والكحول تنقلب على متعاطيها وتعكس في واقع 
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الأمر مسار الرحلة. SUL‏ الإنسانية وتقلدها: E)‏ مثل 
أولئك الذين ينتحلون شخصية "إلفيس"» فهي تنتحل شخصية الروح» 
وتمنحنا شجاعة مزيفة و"أرواحا" لمدة قصيرة» ولكنها سرعان ما GE‏ 
اعتماداً جديداً ميته وهذا النوع من الاعتماد هو تماماً الذي Wurzel‏ 


كنا نقوم بالرحلة بعيداً عنه. لقد كان جرد وهم» وبالنسبة إلى البعض 
يكون الأمر SIA‏ 

بدأ"إلفيس" حياته من خلال الروح» واقتحم بوابة المجد. لقد اعتقد 
الناس آنه يمتلك شخصية غريبة الأطوار LOY‏ يكن لديه شخصية. لم 
يكن هناك بينه والموسيقى شخص GEE‏ ولم يكن هناك سوى الموسيقى 
تغنى من خلال صورته الإنسانية. لا تزال أغانيه الأولى فريدة من نوعها 
من حيث الطاقة الخام ومدى الصوت» ولكن عندما عاد من الجيش إلى 
الديار» كانت أمه العزيزة قد ci‏ روحه الداخلية» واتخذ 
قرارا غير واع بالعودة في الرحلة إلى الوراء» ولم تكن رؤيته حسنة . يشعر 
الآن الذين همهم منا بالإحراج لدى رؤية أفلامه البليدة» والمصطتعةء 
وسماع صوته وهو lle‏ ويتشنج جرّاء إساءة تناول العقاقير وشطائر 
زبدة الفستق والموز المقلية. 


أبن | („ai‏ جميع الأبطال؟ 

كان "إلفيس" من أوائل الأبطال في حياتي Y‏ جعل الاستقلال 
الخام أمراً مرئياً بالنسبة إلي. لقد جمد الروح بالنسبة إلى جيل ESA"‏ 
في البيت"» وجمهور المسلسل الطويل "أوزي وهارييت" المكبوتين 
والجالسين دون عمل في الضواحي خلال سنوات حكم Dal‏ 
"حتى "ليتل ريكي" كان قد استلهم "إلفيس" في تجديده لذاته". 

يدعي الضحايا a‏ 4 يعد LV‏ أبطالء إلا أن ذلك ليس صحيحاً. لو 
Ll‏ فتحنا أعينناء لرأينا أبطالاً أكثر من ذي قبل» ob gh‏ ذاك تراه كل يوم 
في المرآة. 


يتوق الضحايا إلى الأبطال القدامى أمثال "بيبي راث" و"جون اف 
كينيدي"» ولکتهم لم يكونوا أبطالاً أعظم من أبطال (ep o‏ استفادوا 
وحسب من الإعلام الذي جعلهم قصة تروى» ثم أشاح عنهم بوجهه 
عندما ثملوا بشدة أو لاحقوا النساء. إن قول "بيبي راث" هو بطلي أشبه 
بقول أن LL"‏ نويل" هو بطلي. 

هناك شخص وحيد استمتعت بكونه [gl‏ بالنسبة Y‏ هو الممثلة 
الراحلة "جيسيكا تاندي". ول تتوقف عن الرحلة أبداً. حتى خلال 
الثانينيًات من عمرهاء ما انفكت تزدهر في استقلاها وروحها المزهرة. 
على عكس العديد من الناس الذين يستخدمون عملية الشيخوخة كعذر 
للإشفاق على الذات كي يتجنبوا السعي» كانت تجدد نفسها باستمرار» 
وتتجدد على الدوام. 


حتى خلال عروض أدائها الأخيرة على الشاشة في Driving‏ 
Nobody's Fool y Miss Daisy‏ أظهر lo‏ نستطيع أن 
نكون مدهشين نحن البشر. لم تكن الرحلة بالنسبة إلى "جيسيكا 
تاندي"» قد انتهت بعد. تستطيع أن ترى الالتزام في عملهاء وإن 
شاهدت Driving Miss Daisy‏ و «Nobody's Fool‏ تستطيع أن 
OA‏ بنفسك على سوال (Es‏ إذا كان Ele‏ أن تكبر في الس 
by‏ 

os‏ مسار رحلتك الروحية المتفردة. كن Lely‏ هاء وفكر فيها غالب 
الوقت. إجعلها عظيمة بالنسبة إليك» واجعلها جميلة. Uff‏ ليست هناك 
لإخافتك. (Ely‏ لإثارة حماستك. 


Lg 


اعرف فى أي ا تجاه gat‏ في رحلتك طوال الوقت . هل يمضي بك 
القرار الذي أنت على وشك اتخاذه نحو الاستقلال أم بعيداً عنه؟ "إن 
التناقض هو أن تُصبح أكثر استقلالاً من الناحية العاطفية» عندماتُصبح 
Ley sl‏ باتصالك الروحاني مع جميع الموجودات الحية' PRIOR‏ 
تريد حقاً أن تسلكه؟ إن طريق العودة إلى الإتكالية والعمل الصبياني 
هو الطريق الأكثر ارتياداً للسفرء إلا أنّك لن ترغب في أن تسلكه عندما 
تدرك إلى أين يؤدي. 

عندما تكون واعِياً Hele J‏ تستطيع إسقاط ar‏ الأعذار القديمة. 
وتستطيع ASU‏ عن اتخاذ "التقدّم في السن" ذريعة لتقليص مجهودك 

E‏ & & ع م 

ونشاطاتك. تستطيع أن تخطو بالآمور إلى cole VI‏ وتستطيع أن تحيث 
le Ls‏ وتستطيع الإمساك بمفاتيح السيطرة على نظام طاقتك المتفرد. 
م لا؟ لقد ls‏ عندما كنت Sub‏ فقط إفعلها ثانية» ولكن هذه المرة 
بوعي وحكمة. سوف ترى حياتك الجديدة في طاقتك» وسترى في نهاية 
المطاف ST‏ التجديد موجود من أجل المتعة الخالصة المرافقة 


الفصل الحادي عشر 
الجمال الخاطف للحماسة 


فترة طويلة بقيت dl dl‏ حر جة في مجتمعناء إذ طالما حاولنا إخفاءها. 
كان "هدوء الأعصاب" مقبولاًء في حين لم تكن الحماسة كذلك. 


إليكم مثال: أراد "جيه لينو" في الأصل» كتابة قصة حياته كما > 
بالفعل. كان یو د أن خبرنا كم كان متحمساً حيال كونه (Lad‏ ومثلاً 
كوميدياً بارزأء وعن الحافز والمهدف في حياته. أراد أن ر العام أنه 
بإمكان أي منا أن يكون له نسخته أو نسختها الخاصة» وأراد أن يربط 
نجاحه بالعمل الجاد والح والمركز والمحادف. 

كان "جيه لينو" متحمسا جداً بشأن قوة الصيغة التي أوجدها 
للنجاح إلى درجة أنه أراد أن يُسمّي سيرة حياته "سوف ير كض الكلب 
الجيد حتى تنقطع أنفاسه". 


إلا OF‏ العقول المنغلقة سادت وغلبّت ثقافة الزمن الراهن. كان هناك 
قدر كبير من الحماسة الخام في العنوان " سوف يركض الكلب الجيد حتى 
تنقطع أنفاسه". ولذلك أقنعوه بتسمية كتابه "ذقني تشق الطريق". كان 
لدى جيه مظهر غريب» وذقن كبيرة ALU‏ وفي عصرنا هذا تعتبر 
السخرية من عيب خلقي "أكثر جاذبية" من الإشادة بالشغف تجاه 
النجاح والسعي نحو العظمة. 


بالتالي م In‏ "جيه" إخبارنا عن السر الحقيقي "غير الجذاب" 
لنجاحه. وهو أن شيئا سحريا Sue‏ عندما يكون المرء عازما على ما 
يُريد. بدلا من ذلكء قدَّم سيرة ذاتية خجولة ومبتذلة وناكرة للذات 
تغص بقصص لطيفة أظهرته في مظهر المهلهل والمتواضع» من أجل 
المرح.لم يكن ذاك "جيه لينو" الحقيقي» بل انكمش في سيرة ذاتية 
ضحلة OV‏ العمل SM‏ الهادف لم يكن صائباً من الناحية السياسية. 
Ss‏ الناس أنه ليس RES‏ سبب هذا القدر من الشغف بالعمل فيا عدا 
الجشع والأنا المزيفة» وهذا السبب من الأفضل دائ أن HE‏ منه. EL]‏ 
لا ترغب في إحراج نفسك. 


لقد كان نجاح "لينو" على الرغم من ذلك» هو عبارة عن تكريم 
لتركيزه. ed‏ من طَرفٍ خفي طريقته في تحقيق ذلك. لقد بدأنا نفقد 
صيرنا على الحياة المبعثرة والمتخيرة الناتجة عن دعوات واسعة للراحة 
والسهولة. نحن متعبون من فرشاة الأسنان الكهربائية وال حاتف الحوال 
واسع GLAS‏ وقد بدأت الثقافة الشعبية في إظهار ذلك: قبل أيام 
vale El,‏ على عتص الصدمات على أحد السيارات فحواه: "تشك 
وانطلق!" 


89 الجما ل الخاطف للحماسة ل‎ 2. nn 
ء تجاه مهنته ليست سو ' آنا‎ yl ناعمل الجا هر‎ 


مزيفة". Line‏ نتوق خفية إلى الحماسة» وهذا هو السبب في أن 
الحماسة حاضرة في عملية تحقيق النجاح بعد الفشل. 


أقبل الناس على مشاهدة أفلام مثل "جيري GY" pl sols‏ عندما 
قفز الممثل "كوبا غودينغ ‏ جي آر" صارخا: "أرني المال! أرني المال!" 
كان and‏ الحماسة الخام» ولقد أحببناه سراً. السبب في أن تلك العبارة 
أصبحت شعبية على نحو مزعج للغاية هو أن أحدهم أظهر حماسة 
خالية من الإحراج إزاء أمر عادة ما نكون "هادئي الأعصاب" حياله: 
أي JUN‏ 


في فيلم "عرس صديقتي العزيزية" للممثلة "جوليا روبرتس"» يبدأ 
جنيع الأشخاص الجالسين إلى إحدى الطاولات بغناء أغنية "أتلو صلاة 
سيطة لأجلك" بحاسة جعلت dla‏ الحاضرين منبهرين. اغرورقت 
Ds‏ البعض La‏ ي مسرح المشاهدة بالدموع. 

في الرائعة الفنية الجذلة a‏ 4 الأمر الذي تفعله' لمل "توم 
فرقة روك أغيتهم عل المذباع لأول مرة blast‏ الذي SEN‏ 
كبحه؛ وجريهم عبر الشوارع والمتاجرء صراخهم ورقصهم فرحأء يجعل 
الفيلم بأكمله (as‏ 

كانت شخصية "ليوناردو دي كابريو" في فيلم "تايتانيك" تجسيداً 
إنسانياً مفهوم Galt!‏ فقد تخطى حبه للحياة حدود الخطر والموت في 
حد ذاته» وأحدث تحولاً في الحيوات. كان هو السر في فيلم "تايتانيك" 


الذي جعل الموسيقى asien‏ بمشاعر al‏ بأسره. Coad LI‏ رؤية 
البرهان على أن القلب سوف يمضي قدماً. 


إن الحماسة هى شغفنا السري 


Y‏ يستمع الناس إلى ديك “hed‏ بسبب ما يعرفه عن كرة السلة في 
ا لجامعات» بل لمدى ill‏ يشعر مها حياها. 


LS‏ نخرج من منازلنا قاصدين دور السين| لنرى الأمر الذي نحن 
في أشد الافتقار إليه في حياتناء وهو الحماسة. في فيلم "المحطة الأخيرة" 
يلهم "توم هانكس" الجميع باستمتاعه البريء بالحياة. 

لاحظ أن أبرز مشاهد الأفلام وأكثرها إثارة للمشاعر خلال 
ol‏ الأخيرة تشتمل جميعها تقريباً على أشخاص ينبذون 
شخصياتهم ويُعبّرون عن الروح النقية. إِنّنا ندفع مالا وفيراً لمشاهدة 
ذلك. JY‏ بالضبط ما نعلم أنّنا نحتاج المزيد منه في حياتنا الخاصة. 


o!‏ هذه al!‏ تجاه الحياة هي ماكان الشاعر الويلزي "ديلان 
توماس' | Ee‏ والده المحتضر على إيجادها عندما قال: "لا تذهب مهدوء 
إلى تلك ALU!‏ الجميلة» بل 261 وانفعل حيال فناء النور . 


1 إن أصل كلمة enthusiasm late‏ يوناني و وهو «entheos”‏ وهي 


11 s 1! 


تعزيز صوت اجل! 
سوف تبقى مشاعر الحماس لديك [slo‏ نتاج سعي داخلي Es‏ 
به» سواء Eas‏ واعياً هذا السعي أم لا. ai)‏ نتيجة الأمر الذي 


0١1١ 0.55.‏ الجما ل الخاطف للحماسة Q1 sss‏ 


خلقته من خلال إياءة وحركة» حتى وإن كانت الحركة في الروح 


ku و‎ 


إل شعور "أجل !" الذي ينتابك عندما تتحمّس هو نتيجة الصعود 
إلى مستوى del‏ من a‏ والروح» ومعرفة أك أوصلت نفسك إلى 
هناك مثل فراشة تشق طريقها خارج شرنقتهاء مثل "روكي" وهو 
يجري في شوارع "فيلادلفيا" في الصباح الباكر الممطر. لقد أصبححت 
الفكرة من موسيقى فيلم "روكي" والتي لا تنفك تطاردناء جزءاً من 
تاريخنا الوطني LEY‏ كانت تدور حول Cate‏ السعي. لم يتمحور فيلم 
SÍ)‏ ' حول الفوزء حتى أن ' En‏ ' ل يفز G ish‏ من مبارزته» (Ly‏ 
تمحور حول أمر أشد LoL‏ من ذلك. 


إن معرفة الطريق إلى روحك هي ثلاثة أرباع المعركة: رؤيتهاء 
معرفتهاء إدراكهاء والبقاء يقظأً La‏ 
في GLe‏ الخاصة» واجهت الكثير من المشكلات في بداية 
خروجي من تفكير الضحية والدخول في تفكير مالك زمام الأمور, 
N‏ حجم قدرتي على القيام بذلك. لقد خلت نفسو 
عالقا. St ols‏ لطيفاء إلا al‏ ما زال يعطى شعور التقييد. تردد 
من داخل NEN‏ صوت الضحية الناعم: "حسناء ما الذي يسعني 
فعله؟ لا شيء أفعله". ولكن كان [Glo‏ هناك الكثير لأفعلهء إلا أنني 
لم أره» هذا كل ما في الأمر. 
من أجل أن 5ه دنت LU‏ 3 هناك (ls‏ شيء تستطيع أن تفعله» 
حاول القهام هذه التجرية حل ورقة فارغة مسطرة في أعلاهاء أدرج 


آنا على وشك أن أريك أ iby,‏ تعلم: 


الآن» أسفل المشكلة تماماً اكتب هذه الجملة: "خمسة أمور بسيطة 
أستطيع فعلها اليوم حيال هذه 7 rar‏ 


a en Mont 


عندما تفرغ من كتابة الأمور الخمسة» أبق الورقة معك أثناء يومك 
ولا تخلد إلى فراشك حتى تكون الأشياء الخمسة قد تمت. lo Sd‏ 
أمور بسيطة تستطيع القيام مها. 

عندما تفرغ من ذلك» سوف تتفاجأ من كيفية تغييرك لطبيعة 
مشكلتك. في العديد من الحالاات» تكون قد حللتها تماما. في OVE‏ 
أخرى» سوف تدرك في قرارة ذهنك YT‏ مشكلةء وإنَّا أصبحت 
Leg pte‏ جديداً» وعملاً قيد الإنجاز. 


فم بعمل هذا عدة مرات وستبدأ في رؤية ما كان "توماس جيفرسون" 
يرمى إليه حين قال: "كلما عملت أكثر» زادت قدرتك على العمل". 

SLY CALI‏ قمت بتجديد نفسك من ضحية إلى مالك لزمام 
الأمور. لقد كنت الضحية للمشكلة العصيبة» الضبابية» والعنيدة» ثم 
أصبحت المالك لمشروع خلقته بنفسك. عندما أدرجت قائمة الأمور 
الخمسة البسيطة التي تستطيع فعلهاء حوّلتها إلى a, SHES‏ 
الخاصة. 


الفصل الثاني عشر 
و 6 4 
فررت الكف عن 95 ضعيفا 


أذكر مرة ليست ببعيدة كثيرأء عندما أصبحت ذاتي المتجددة ضعيفة 
دون لزوم. استطاع مدربي إدراك ذلك» في حين عجزت أنا. 

كان لدی مدربي ومرشدي "ستيف هارديسون” ميل إلى التعامل 
معي على نحو غير خطي عندما تصورت نفسي على نحو متعمد ضعيفا 
ومحدود القدرة. 

من عدة سنوات مضست» كان قد أدرك العشرة في المئة لدي التي 
كانت د تستحق الإنقاذ» وأراني كيف أجعل ذاك الجزء يشملني Jas. Ls‏ 
de‏ التجديد. 

لم يكن لدى أحد من أعرف سجل حافل في جال الاستشارة 
كالذي لدى CO gems la‏ ولاأحد من أعرف يُضفي ذاك القدر 
من الذكاء العاطفي على التدريب كما يفعل هو. يعثر ya‏ 


على أفضل ما في jes‏ ثمَّ يتعامل معه كما لو ail‏ أو LT‏ فقط ذاك 
الجانف الأفضل. gon Le Ole u‏ الحانب الأفضل. ويتداعى A‏ 
وضع ستيف في بيته اقتباساً عن "ناثانيل براندن" في إطار Gatley‏ 
مكان واضح وكان فحواه: 
"إن على قناعة SL‏ أحد الأمور الأكثر نفعاً التي نستطيع فعلها للناس 
هي رفض الاقتناع برؤيتهم غير الملائمة والمحصورة بمحدوديتهم . 
بعد cn‏ أول جولة لي بمفردي كمحاور جمهوري والتي استمرت 
un‏ استيف هارديسون أن ياعد في الانضام إلى 
الشركة قد تسای من I A‏ 
ا مفاوضات الانضيا إلى الشرعة كانت يري مل نحو يطل + 
ميكن O pwd la‏ راضياً عن الطريقة ة التي تقدّمت بها إلى الشركة 


وأيقن أن إحساسي الجيد إزاء كوني حاورا آمام الجمهور كان أقوى بكثير 
ما o‏ حت به. لقد اعتقد ' ST O gua yla‏ كنت محدوداً على نحو غير 


سألني: "لما ذا لا يمكنك أن : تشرح طم مَن تكون بأسلوب قوي؟ 


BU‏ لا تدعهم يفهمواء بل يفهموا بالفعل كم أصبححّت عروضك قوية 
وكيف ترى نفسك حقاً مقارنة مع أولئك الذين يُسمّون بالمحقزين ؟ إن 


م تكن yale ple‏ تكونء فمّن تراه يكون؟ ثبّت ذلك كتابة» eee ¿Sy‏ 


95 ss ضعيفاً‎ NE cn 
السير البطيء لمفاوضات هذه الوظيفة هو أنت. أنت المسؤول عن الحياة‎ 
. التي تعيشهاء بل عن كل تفصيلة فيها‎ 

رجعت إلى البيت IY‏ في الأمر: لاذا Che‏ القيام ببذا؟ ألا يعرفون 
ذلك o! ll‏ لدم مسبقاً المصادقة على الدراسات التقييميّة 
وشهاداتي كمُحاور» فهل يجب Che‏ أن أقول مَن أنا؟ 

e u 1 7 Es e‏ ر ۶ء۶ 

اتضح لي أن ذلك صحيح. إذ يجب Cle‏ حقا أن أخبرهم Ua‏ 
فمن خلال امتلاك الشجاعة لقول من أناء سوف أخلق ذلك في الوقت 
نفسه. نحن من "يصدر الحكم" على أنفسنا من خلال أنواع الحياة التي 
نعيش» ومن خلال طريقتنا في قول مَن نحن. 
, 
قم بنزهة على الجانب الجامح 

رجعت إلى البيت وكتبت رسالة. تذكرت شيئاً قاله الصحافي 
الرياضي الأميركي العظيم "ريد سميث" بشأن كيفية الكتابة بقوة: فقط 
أطلق العنان واكتب» ولذلك أخذت Ls‏ عميقاً وكتبت رسالة إلى 
شركة التدريب التى أردت العمل لديها: 


"إل ما أنوي فعله» وما سأقوم به مع شركتكم أو دونها" 


"سوف أمنح العا م بأسره أسهل وأمتع وسيلة Fas‏ على الإطلاق 
للوصول إلى مبادئ التحفيز الذاتي والبهجة الروحانية نية 'إمكانية لا 
نحدودة " من خلال ALI‏ والفكاهة هة . 


من أحد كتبي لتداوها في الدرسة. رأت سائقة الحافلة التي di‏ ننسخة من 


الكتب caro‏ فسألته إن كان من الممكن أن تقرأه. قرأت سائقة الحافلة LAI‏ 
طوال فترة عطلة الربيع؛ ثم م أخبرت LA" gs”‏ على استعداد OY‏ تدفع مقابل 
عدد كبير من النسخ لتقدمها إلى أصدقائها وأفراد عائلتها لقد أدهشني ذلك 
BY legó col,‏ سائقي الحافلات alo‏ لا يقرؤون نتاج عملنا 

"إليكم ما الذي يفتقده جال الإنجاز والتنمية الشخصية الذي نعمل 
فيه: البساطة وحس الفكاهة. لدينا مبشرون علمانيون يعلمون المبادئ 
Leys‏ عن أناس حقيقيين حساسين. en‏ تلقين المبادئ على يد فتيان 
كشافة تملين» ولا يبدو على هؤلاء الأشخاص أنه سبق لهم أن ساروا 
على الجانب الجامح أو رقصوا مع الشيطان على ضوء القمر". 

"بريد سائقو الحافلات هذا الشيء Vda‏ لا يستطيعون الانخراط 
فيه إن تم تعليمه على يد أناس يُشبهون الحانوتيين ويظهرون بمظهر التلاميذ 
لمتفوقين الذين يحضرون دائ تفاحة من أجل arts il‏ 
معلمين la ys‏ ما. نحتاج مشاركة هذه التجربة» وليس تدريسها". 


"بالنسبة إلى الناس» أنا شخص يستطيعون الضحك معه AA‏ 
معه. آنا الجبان الذى طالما انتظروا أن يسمعوامنه". 

"أقوم بتبادل التجارب هذه من خلال الكتب التي ليست مسوغات 
فكرية لسلطتي الخاصة. المشكلة في أغلب ما نراه الآن في النتاج المطبوع 
للتنمية الشخصية هو أنه ل يُكتب لمصلحة القارئ. لقد قت كتابته 
كتسويغ فكريء من أجل إثبات أن الكاتب خبير من نوع ما". 

Ol!‏ كتبي موجهة إلى سائقي الحانلات. لقد كتبت خصيصاً من 
أجل الأشخاص الذين لا يقرؤون عادة. أعلم I‏ كتبي سوف تُطلق 


قررت الکف عن كوني ضعيفا A‏ 


سراح AD‏ يوماً ماء تماما کا أطلقت كتب "نابليون هيل" سر احنا في 


lu 


e‏ هو 


"لا يمني على الإطلاق اعتباري خبيرا . بل يعمل ذلك في الحقيقة. 
عكس التزامي بأن أكون Ebel‏ جهوري أريد أن أدلي بشهادتي 


وحسب . 


أرسلت الرسالة وحصلت على الوظيفة في اليوم التالي. 


القسم الثاني 
ES Miet‏ العللافات 


الحياة ملهاة بالنسبة إلى أولئك الذين يفكرون: ومأساة بالنسبة إلى أولئتك 
الذين يشعرون. 
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الفصل الثالث عشر 
أن نتحب يعني أن تلعب لعبة الأرقام 


عندما كانت ابنتي "مارجي" في التاسعة» جاءت إل في أحد الأيام 
ونظرة الاستياء مرتسمة على وجهها: 

"ما الختطبء مارجى؟" 

"لماذا تتلقى "ستيفاني" الكثير من الرسائل؟"» سألتنى بصوت 
ا a‏ . كانت أختها الكبرى (Ga‏ في الحادية 
عشرة. تابعت: UI"‏ لا أتلقى GT‏ رسائل؟ هذا ليس منصفا". 


عرفت بالضبط السؤال الذي ينبغي طرحه برفق على "مارجي" 


"هل تكتبين أيّ رسائل وترسلينها؟". 
قالت: "حسناء لاء لآنّني لا أعلم إن كنت سأحصل على رد على 
الرسائل. لو كتبت رسائل ثم لم أحصل على رد» فسيكون JU‏ أسوء مما 
هو عليه الآن. سوف تكون خيبة أملى أكر. OY‏ كيف لك أن تعرف؟ 
أنت لا تدري إن كنت ستحصل على رد على الرسائل". 
قلتٌ: "كلاء GE)‏ لا تعرفين» لا تعرفين Mal‏ 
de”‏ إذن» لماذا نفعل ذلك؟". 
N"‏ قد تتلقين Ma)‏ 
y‏ ماذا لولم يصلني شىء؟ سوف يكون N‏ عزنا أكثر". 
"نعم سوف يكون "ze‏ 
yal‏ لن أقوم به . 
"لا بأس. لست مضطرة إلى ذلك". 
"لکن من أين لي أن أتلقى رسائل إذن؟". 
"لن تتلقي". 
"أعلم ذلك. CAN‏ لا أتلقى GI‏ رسائل GOW‏ حين تتلقى 
"gu‏ الكثير منها . 
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ستيفاني تكتب الكثير من الرسائل".‎ OY" 
سأحصل على رسائل رد إن كتبت الكثير من الرسائل؟"‎ fa" 
ستحصلين".‎ SET "أنا متأكد تماماً من‎ 
"لكنّك لا تعرف".‎ 
ستتلقين الردود".‎ SEL "كلاء لا أعرف. لا أستطيع أن أعدك‎ 


نم رمقتني "مارجي" بنظرة إحباط تُخبرني LES‏ ليست راضية 
عن الكيفية التي تم فيها ترتيب الكون. انصرفّت إلى غرفتها ولم Kil‏ 
في الآأمر ثانية إلى أن أتتني بعد يومين ومعها كومة كبيرة من الظروف 
المعنونة بخط يدها. سألتني: "هلا أخذت هذه الرسائل إلى عملك 
اليوم؟ هلا أرسلتها في البريد نيابة عني؟". 


كان ذلك منذ عدة سنواتٍ مضت» وحتى اليوم لا نزال نستلم 
رسائل في صندوق بريدنا من نصيب "مارجي"» حيث أثمرّت 
مراسلاتها عن تلك الثروة البديعة من الكتابة. لقد تعلّمّت "مارجي" 
هذه المرة» كيف ينجح CO‏ أقنى أن تتمسّك بقوة طوال حياتها 
بالدرس الذي تعلمته. 


لاجظ أن الضحية قلَّا ترغب في القيام chal‏ "مارجي" في نهاية المطاف. 
لأن الاعتقاد الجوهري لدى الضحية هو أن الحياة غير عادلة» ولذلك لا 
ترغب الضحية في Gls EM‏ شىء. FY‏ الضحية أبداً أن تبادر في أي 
علاقة: ISU"‏ أخاطر بالحت؟ ریا أتأذى!". o!‏ شعور الضحية تجاه ا لحب هو 
نسخة موسعة هذه الفكرة: epa‏ بعد أن يُراسلوني هم". 


الكون سوف يرد الدّين 

by‏ كتابة الرسائل ترمز إلى أىّ شكل من أشكال التواصل. 
بإمكانك خلق المزيد من العلاقات المسالمة من خلال "ابدأأولا. 
الخطوة الأولى هي أن تعرف مع من تبدأ أولاً. إحتفظ في المفكرة 
اليومية» أو على بطاقة مفهرسة fel‏ الحاتف. بقائمة بالأشخاص 
الأكثر أهمية في حياتك. 


خذ وقتك فعلياً في إعداد هذه القائمة. يبدو ذلك أشبه بفكرة غريبة 
OY‏ ثقافتنا أقنعتنا OF‏ العلاقات تتعلّق بالمشاعر العفوية» بحيث ينبغي 
علينا أن نستجيب دوماً لشعور داخلي عفوي» ولعضو داخلي يفيض 
من تلقاء نفسه. ST)‏ العلاقات الرائعة يتم تصميمها Eid‏ ىا المنازل 
والحدائق الرائعة. 


حاول إنشاء قائمة أشخاصك الُهّين تلك واحتفظ بها في المتناول. 
خذها معك في الإجازات. إكتب هؤلاء الأشخاص بطاقات بريدية. 
عندما يكون لديك عشرين دقيقة من وقت الفراغ» أخرج القائمة» وقم 
باتصال هاتفي. أَضِف lel‏ بين حين وآخر. 

Es إلى قائمتك مرة أسبوعياً على الأقل واسأل نفسكٌ إن‎ „bl 
تواصلتَ مُؤخرآمع هؤلاء الأشخاص . يُمكن للتواصل أن يكون‎ 
Sub الملاحظاتء‎ . Ls مختصراً وذكياً ولطيفاء ولا ينبغي أن يكون‎ 
كلها‎ al البريد الصوتي» البريد الالكترونيء الزيارات» المكالمات‎ 
ROLLEN الآخرين» ولا تسمح‎ Y تُؤخذ في الحسبان.‎ 
إبداعك. يمضي الاستياء بعيداً عندما تبدأ أنت أولأء وليس حين يفعل‎ 
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الآخر. لا تنتظر قط. يجيا الاستياء في الشخصية الجامدة» والصنيع 
يبدده. كن الصنيع» ولا تكن ذاك الشخص الذي كنت عليه. 

إرجع إلى قائمتك على الأقل مرة في اليوم وقم بصنيع تجاه اسم واحد 
على الأقل. ساعد أحدهم. إياك أن تنظر إلى القائمة دون أن تبادر إلى 
صنيع ما. إربط القائمة بالصنيع» وستكون مندهشاً لشيئين: 

1- با سيعود عليك. 


2- مقدار شعورك بالثقة والسكينة عندما SE‏ بالناس في حياتك. 

يقول pla‏ الروحاني الروسى 'غوردجييف" 1 "إن ساعدت 
الآخرين» ستحصل أنت على العون. ربا (ce‏ خلال مئة سنة, إلا 
أك ستحصل على العون. يتحتم على الطبيعة أن تُسدد الدّين. ab)‏ قانون 
رياضي والحياة بأكملها قائمة على الرياضيات". 

يتمحور التجديد هنا بالكامل حول كونك مبادراً. يتجدد المرء من 
كونه سلبياً غير مُقدر لأحد إلى مبادر إلى المساعدة والتواصل. دائ ما 
يكون التجديد أفضل عندما ينقلك من الاسم إلى الفعل. 


الفصل الرابع عشر 
Ll‏ تر تقي السَلم 


قابلتني المرأة وجها لوجه في مركز التسوق. 

فيها كنت أتسوّق وأحدّق في بعض صناديق علب مسحوق الكاكاو 
التي Le‏ تقدمّت نحوي مباشرة. 

قالت: "مرحبا! ألا أعرفك؟ ألا تدرّس تلك الدورة حول بناء 
العلاقات؟ . 

م أكن متأكداً ما الذي سيلي ذلك» فاعتمدت على تاريخ طويل من 
وه ع 2 . 3 1 
الحبن وأجبتها على نحو مبهم: 

he أدرّس بعض‎ ds” 
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كلاء آنا متأكدة آنه أنت. كان ذلك منذ سنة. أريد أن أشكرك . 


. أعجبتك الدورة؟‎ col 


"دورة العلاقات؟ نعم» هذا أنا". 

"منذ ذلك الحين لم CAST‏ عن استخدام جزء من تلك الدورة". 

. هو؟‎ Lo" 

Lm lle VI‏ والجزء الأفضل في دورتك هو السّلم. لا يمر يوم دون 
أن أستفيد منه في ذهني. أحيانا وني أثناء حوار لا يسير على ما يرام أقوم 
ببساطة بتصوره بسرعة» وأصبح في حال جيد مرة أخرى. أريد أن أشكرك". 

a‏ قلت: "ا لشّلم..."» دون أن أفهم تماما ما الذي كانت تتحدّث عنه 
بالتحديد. 


"نعمء كما تعلم» السّلم» AS y‏ نكون عالقين عند أسفل درجات 
السلم بحيث N‏ فهم الآخر الذي نتحدث معه...." 

EL‏ السّلم. سلّم الأنفس؟". 

" 1 4k " 

إتضح لي أخيراً عا كانت تتحدّث. قبل سنة أو نحو (ANS‏ 
خلال جلسة سؤال 3 SA! E ly‏ الدورات» استخدمت 
4K «o ..‏ . . 11 " 
نظرية سلم الانفس للفيلسوف البريطاني كولن ويلسن للإجابة 
عن سوال أحدهم. 

سألت المرأة في محل البقالة: "هل كان ذلك الجزء الأفضل من 
الدورة؟ . 


قالت: "إلى a>‏ كبير". 


لل 00 cc PCPA‏ 109 
وهكذا بدأت أدرك أن الجزء الأفضل من الدورة التي أقدمها لم 
يكن حتى من ضمن الدورة. لقد تم الإتيان على ذكره في أحد الدورات 
مصادفة 5 تقريساء إلا آله م يكن جزءاً معتاداً من الدورة . ذاك اليوم في 
مركز التسوق» قمت بتثبيت ملاحظة ذهنية للتأكيد على أن يتم عرض 
"bet"‏ مقدّماً في بداية كل دورة من دورات بناء العللاقات. 


التفكيريؤدي إلى التفاوؤل 

لاريب في ذهني بأن "كولن ويلسون" هو الفيلسوف الأكثر روعة 
lios‏ بعد "أرسطو". فمنذ أن اكتشفته منذ سنوات قليلة مضّت» قر أت 
له أكثر من ثلاثين كتاباء قرأت بعضها ثلاث أو أربع مرات» ولا يسعني 
سوى العردة لبهم مرة كلو Sr‏ إن فهمه العميق للذهن البشري 


N i o!‏ هو أحد المفاهيم المضيئة العديدة لدى "ويلسون" إذ 
يُوضّح قدرة المرء ء على أن يكون عدة أشخاص abe‏ عند أدنى درجات 
LOI‏ هناك الأنفس المادية» والتي تتطلب أقل قدر من الوعي واليقظة 
الفكرية. 


في منتصف LO‏ تُوجد الأنفس العاطفية» والتي تتطلب وعياً أكثر 
بقليل. عندما أكون في نفسى العاطفية» أتفاعل معك. قد أتفاعل باستیاء» 
أو خوفه أو شعور الذنب» أو غضب. إن ارتقيتٌ بضع درجات إلى 
الأعلى» فسأصل إلى بعض المشاعر الأكثر إيجابية» كالسلام والسرور 
اللطيف. ولكنّها لا تعدو كوا 052 مشاعر لا تستلزم قدراً كبيراً من 
الوعي أو التفكير. 


في مكان أعلى من AL‏ تنشأ العلاقات الرائعة. إن الدرجات العليا 
LG‏ هي مراعاة مشاعر الآخرين» واليقظة» والخيال» والدرجة 
الأعلى من ذلك: هي الروح الصرفة. 

نكاد نجد أنفسنا (Slo‏ خلال أيام الخطوبة» في قمة LS‏ خلال 
تلك الفترة عندما نكون في غاية التحمّس لوقوعنا في غرام شخص 
جديد» يكون حينها قضاء نسبة كبيرة من الوقت في أعلى AS‏ أمرا 
شبه مضمون. 

أثناء ا لخطوبة» نستخدم أذهانناء ونعيش في الخيال» ونقوم HEL‏ طوال 
الوقت. بعضنا يَنظم شعرأء على الرغم من أنّنا لا نفعل ذلك عادة. نكون 
مرحين» أذكياء» مبدعين» ونترك في المكان هدايا صغيرة تُعبّر عن plea‏ 
تنصت بفضول وتعاطف أكبر من GI‏ وقت مضى. نكون مُغرمین» ونرى 
الحياة من منظور Sle‏ جداً من أعلى ul‏ . إّنا مفتونون بالآخر بطريقة 
جد لطيفة وممتعة. يبدو IS OT‏ نسمة عليلة #بمس باسمه. 


بسبب أنه في وجودك عند أعلى درجات السّلم إثارة» سيقوم معظم 
الناس er‏ شىء في سبيل تكرار التجربة» ولكن تحدث المأساة حين 
يختلط عند الناس الحافز الخارجي مع قدرتهم المتفردة على الارتقاء في 
y‏ السَلم. AOS LY, wel‏ هم الذين أوصلوا أنفسهم إلى 
الأعلى. ويعتقدون أن حبهم الجديد هو الذي أوصلهم إلى الأعلى» أو 
لعبة كرة القدم المثيرة» أو الحصول على وظيفة جديدة. 


بسبب أن الناس في أغلب الأحيان تربط الوجود في أعلى السّلّم بالوقوع 
في Co‏ شخص جديدء فهم يسعون إلى تكرار التجربة خارج علاقتهم 


PAY nn سسس 0210 السْلم‎ 


إن سلّم الأنفس لديك داخلي» ولكن gl SSE‏ الإثارة 
الخارجية فقط أنه موجود. إن دليل عثورك على روحك في الحياة 
هو معرفة أن LS‏ موجود في الداخل» وأنّك قادر على ارتقائه في 
¿sl‏ وقت تشاء. 

إن ما يُبقينا في عند أدنى درجات السلم هي الفكرة ة المحبطة USL‏ 
من نكون وحسب وأننا لن نتخيّر أبداً BY‏ بعد كل هذاء ما إن نمتلك 
شخصية» حتى نعلق بها. نحن نخلق قصة حول مَّن OS‏ :ضيف 
قصصاً تُؤكٌد القصص الأولى. 

لاعلاقة لتجديد نفسك بإحلال قصة مكان أخرىء ly‏ يتعلّق 
بارتقائك سلمك We‏ جدأ حيث لا وجود لقصة ترتقي إلى مستواه. 
ليس هناك "أنت" دائمة» وإنَّها يُوجد عمل وراحة وحسب» والعمل 
ممتع بقدر ما يمكن للحياة أن تكون ممتعة. 

إلا أنني حين| أغرق ثانية في قصتي التي تثقل الكاهلء قصتي "أنا". 
أنزلق إلى أسفل Ls‏ وأقوم "يحدوني الأمل' ' باستحضار کلات 
ارودیارد كيبلينغ : "سئمنا الأمل والتقدير» هزمنا أمام CA‏ والحقيقة 
نا مببط إلى أسفل LON‏ درجة تلو أخرى". 


الفصل الخامس عشر 
يعيش السلم في داخلك 


إن ألم السماح لعلاقة ما بأن تفقد إثارتها الأصيلة هو عادةً أمر غير 
ضروري. إلا أنه يبقى go‏ ولقد كتب مؤلفو الأغاني العظماء عن هذا 
لعصور. 

في أغنية "المقص "a‏ ل "جيم ويب" یغنی "آرت غارفانكيل": 

"قلت لي "إن أسقطوا قنبلة 

سوف أبحث عنك بين ألسنة اللهب" . 

والآن نتصرف مثل شخصين 

Y‏ يعرف أحد منهما اسم الآخر". 


LE‏ نفترض أن فقدان المشاعر هذا عائد إلى أمر خارجى» أي إلى 


الشخص الآخر, أو نقول: "بكل بساطة لم they‏ هناك كيمياء وما من 
شيء يُمكنني فعله حيال ذلك!". بالتالي J pled‏ تعقبها مجدداً مع حبيب 
جديد» ولكن لن يمضي وقت طويل قبل أن نفقد الشعور ثانية. لن 
يطول الوقت قبل أن نتصرّف أنا وأنت» بعد أن كنا ذات يوم مغرمين. 
كشخصين لا يعرف أحدنا اسم الآخر. 

ترتفع معدلات الطلاق أكثر فأكثر نتيجة خلط الناس بين 
الأضايقات البسيطة والملل من جهة والخلافات غير القابلة للتسوية. 
لقد قام رجل من سکان تاريففيل ‏ كونيكتيكت ‏ › بطلب الطلاق 
بعد أن تركت له زوجته ملاحظة على الثلاجة تقول: "لن أكون في 
البيت عندما تعود من عملك. 

لقد ذهبت إلى نادي "لعب الورق". سوف يتم عرض OY‏ 
لتحضير عشائك الساعة السابعة على القناة الثانية . 

إن أغلب طلبات تغيير الشريك غير ضرورية. 

إسأل "إليزابيت تايلور". 

S|‏ الخلط بين الإثارة عند اعتلاء أعلى السلم والقيام بالزواج من 
شخص ماء وتداعي هذه الإثارة» جعل "إليزابيت تايلور" تقدم على 

على Gli‏ حال» بدالي» عندما شاهدتها مؤخراً في مقابلة مع "باربرة 

oly 4 Oy‏ ر7 wf " m, 7 EN‏ . ره 
ولترز le‏ دهمت Lil.‏ فهمته المراة التي التقيتها في متجر 
البقالة: o)‏ موجود في الداخل» وليس في الخارج» sobr‏ على 
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أن ترتقي Lob»‏ أو تنزها بغضٌ النظر عن الشخص الموجود 
في حياتها في حينه. 
قالت ل "باربرة والترز": "إن حدّث وتناهى إلى سمعك خبر زواجي 
¿ 

. ! فتعالي واصفعيني‎ us Ali. 
ثم راحت تصف كم هي سعيدة في فترة إجراء المقابلة» وكيف‎ 
تصا حت مع خلق تلك السعادة من أجلها هي» فالأمر لم يكن يعتمد‎ 

على رجل ما أو خطوبة مثيرة جديدة. 

كما يصف oy gS‏ ويلسن” N‏ يقضي معظمنا وقته Lal"‏ على 
عقب" واضعين مشاعرنا السلبية في القمة فيا تفكيرنا الإبداعي مغمور 
ومخنوق» ثم تأي أزمة خارجية أو مخامرة "كالوقوع في الب" كي تُعيدنا 
إلى الوضع الصحيح مرة ثانية. مع ذلك» GEG‏ بالأزمة, في تحقيق أمر 
فعلناه نحن على الصعيد الداخلي. إِنّه أكبر خطأ نرتكبه نحن البشر وهو: 
الخلط بين الخارج والداخل. 


ربا يكون لدى شخص من عائلتنا مشكلة مع الإدمان» فنخضع 
جميعاً لعملية ob GLE‏ نحضر الاجتماع الأسبوعي للعائلة في مركز 
المعالجة» ونتحدث مع بعضنا على نحو يختلف عن ذي قبل» لينتهي بنا 
N‏ بشعور "Je"‏ نحن في حالة ارتقاء! نحن في أعلى السلم. نعتقد 
أن الأزمة فعلّت ذلك» ولكتها لم تفعل» بل نحن من فعل. 

إن ما لا نفهمه هو أنَّنا نستطيع من خلال التمرين والانتباه» أن 
ees‏ إعادة أنفسنا إلى الوضع الصحيح بغض النظر عن الظرف 
الخارجي. في الواقع. إن الوضع الصحيح هو المكان الذي ننتمي إليه. 


إِلّه حالتنا الطبيعية. تستطيع أن ترى هذا لدى الأطفال. Yi‏ قمة السعادة 
أإنك عل فيل الحياة . وحدها معتقداتنا السلبية تستطيع إنزالنا إلى أسفل 


tele‏ وكا يشرح ' ger‏ على نحو مقنع في كتاب "محبة ما يكون" 
«Loving What Is‏ لا يتبين sl I‏ من تلك المعتقدات السلبية صحيح. 


تأتي السعادة من العزف 

Ly‏ أشبه بالبيانو من حيث أن إتقانه يتطلب تمريناً. لكن ما إن 
تكتسب بعض المهارة في ارتقائه» فستصبح حياتك أكثر سعادة لأنّك قادر 
على الوفاء بالتزامات العلاقة قة والمحافظة عليها وكلّك يقين من أنه لا داعي 
إلى الخوف أو الاستجابة لمشاعرك. تستطيع أن تعيد "التشويق" إلى الزواج أو 
الصداقة في أي وقت ترغب فيه في بذل ذاك الجهد. وتستطيع السماح لذلك 
الشعور السعيد المتفائل والجديد بالعودة إلى حياتك في آي وقت تشاء. 

ِنَّ السلام الداخلي والاسترخاء التام هو ما سيطفو بك إلى أعلى 
LI‏ عندما تفقد اتصالك بذاك السلام الجوهريء تبدأ طاقتك في 
GET e‏ تنزلق إلى أسفل السّلّم. إِيّاكَ والشعور بالاستياء 
حيال ANY US‏ قادر الآن على ملاحظة ذلك على الأقلء والملاحظة 
هي خمس وسبعون في المئة من الرحلة نحو الاستمتاع بحياتك الخاصة. 
ينزلق معظم الناس إلى أسفل س لمهم عدة مرات في اليوم؛ ثم يبقون في 
الأسفل EN‏ يُدركون أن السَلّم موجود صلا 

إن وجود هذا LEI‏ الداخلي» التفسي» العصبي هو سر يخفى على 
غالبية مجتمعنا وثقافتنا. لا يزال معظمنا متيقناً من أنه في إمكان شخص 
ما أو شيء ما إسعادناء أي أن الأمر برمّته يبدأ من الخارج. 
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إلا أن ذلك الاعتقاد الزائف هو الخطأ بعينه الذي جعل "جان بول 
سارت" يقول: "الجحيم هو الآخرون". كان "سارت" يخلط بين الخارج 
وداخله المتفرد. 

)0 سوء التفاهم هذا يُشبه بالضبط خطأ الاعتقاد أنَّ الأرض in‏ 
فقد حلص الناس إلى أن الأرض مسطحة لأن الأمر بدا جلياً تعاماً. لقد 
اختبرّت أحاسيسنا العالم الخارجي واستجابت له. كذلك يبدو واضحا 
تماما أنه في إمكان الآخرين أن يجعلوا منا سعداء أو تعساء. إذا كان الأمر 
يبدو جلياً فهذا لا يعني بالضرورة أله صحيح. 

إن الأرض ليست مسطحة. وإِنَّ الاعتقاد TEST‏ الناس 
عن المغامرة» وأبقاهم في أوطانهم. لقد كان الكسال القدامى الذين 
لايبرحون أريكتهم يخشون السقوط عن حافة العام إن هم خرجوا 
ومضوا بعيدا. 

إن الاعتقاد بأن الآخرين هم من يجعلك سعيداً هو تقيّد بخرافة من 
النوع ذاته. aS)‏ يجعلنا نلزم البيت ونبقى جالسين على الأريكةء وخائفين 
من المغامرة» نخشى السقوط عن حافة العالم في حال Wyle‏ التواصل مع 
أحدهم. 

تدرك الآن أن هذا الخوف كان خرافة مبنية على do ot‏ سلبية من 
المشاعر العارمة. أنت غير pj‏ بالتواصل مع الأشخاص بتلك الطريقة 
Abel sach‏ من الممكن أن يُصبح عالمك» أنت الآخر أقل تسطيحاً 
وأكثر استدارة. "في الحقيقة» تستطيع امتلاك كرة خاصة بك" . 


الفصل السادس عشر 
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من الممكن أيضاً اكتشاف حقيقة LS‏ الأنفس من خلال الانتباه 
إلى لغتنا. إن الطريقة التي نتحدّث بها مع بعضنا البعض تفصح عن 


ماهته. 


«e 


نما نقول: "عليك أن تسمو على الأمر"» إذيستطيع أغلب الناس 
تحديد ما يبدو عليه شعور التسامي على آمر يزعجهم. 

عندما يزعجني أمر ما أكون ني الأسفل عند الدرجات العاطفية من 
AE‏ عليه» أرى الصورة الأشمل. [US‏ كانت الصورة 
التي أراها أكبر» بدت متاعبي أصغرء وكلما زادت الإمكانيات التي 
أراهاء أصبح العام فجأة زاخراً أكثر بالحلول. دائماً ما تمنح رؤية العا 
من ارتفاع عشرة آلاف قدم شعوراً رائعاً. 


ds‏ سموت أكثر على pl‏ ماء زادت قدرتي على رؤية الروابط الحفية 
بين الأمورء تماما كما تيح لي التحليق بالطائرة فرصة رؤية مدى جمال 
تنسيق المدن والأراضي الزراعية. من نافذة مقعدي تبدو الحضارة المدنية 
أشبه بعمل فني» لأنّني سموتٌُ فوقها. ترتسم الابتسامة على وجهي 
وأنا أنظر إلى العالم تحتي» والشعور الذي ينتابني a‏ في القمة COV‏ 
أمامي js‏ هذا SAI‏ والإبداع . 

كذلك نقول في بعض الأحيان: "أشعر by bh‏ أي “LLY‏ 
كاشفين بذلك عن معرفتنا اللاواعية LIL‏ الموجود في الداخل. 

Late”‏ سمعت نبرة صوتك» وصلني ذاك الشعور الغارق أي 
Ll‏ وعرفت 5 هناك "ls‏ 


ربا أذهب إلى المطبخ لإعداد الشاي أو أقوم ببعض التنفس العميق 
أعلى من UI LOW‏ عليه SAAT) OW‏ عن مكالمة هاتفية "ترفع 
معنوياتي" مع صديقي المرح والمتفائل. "ترفع معنوياتي". 

"حين أكون واقعاً في CAL‏ لا أبدو عاطفياً كسكان "كنساس" في 
شهر آب موسم الحصاد وحسب» بل محلقاً أيضاً We"‏ كطائرة ورقية في 


عندما ce‏ مشاعري | لسلبية على Jas‏ تفكيري» ¿ASA‏ 
أي le Ui "LE"‏ كيف تستطيع الضحك وأنت تعلم ol‏ 


الأسف أ 


مکش 
. 
٠‏ 
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البقاء في الأسفل مطولاً يجعله يبدو كالأعلى‎ 

dl‏ جميع المشاعر الرائعة Label‏ بالشغف والتحكم تتمحور حول 
ep Ls‏ والتسلق عالياء والطيران» والتحليق إلى أن "أسمو فوق كل 
شيء". كذلك فإن جميع مشاعر العجز المتعلقة بالفشل وفقدان التحكم 
تتمحور حول الغرق نحو الأسفل» والسقوط. والانزلاق» والتزحلق, 
والنزول إلى أن "أصل إلى القاع"» وهذا السبب نتحدث بسوداوية شديدة 
عن المنحدر الزلق. 


أطلق مؤلف الأغاني "ريتشارد فارينا" على رواية السيرة الذاتية 
المضحكة والمحزنة بالتناوب اسم "بقيثُ في الأسفل SV plan‏ درجة أنه 
يبدو كالأعلى بالنسبة de‏ حين أن الأغنية التي كُتبت تكرياً لموهبة 
اللاعب JRL"‏ جوردان" في فيلم "ازدحام الفضاء » سميت "أعتقد 
اني أستطيع الطيران". 


ِنَّ العلاقات الرائعة لا تأي من الأسفل من أعضاء الجسم. Ey‏ 
GL‏ من أعلى ALU‏ من SLB‏ كا في: "تخيّلني أنا وأنت. أنا أفعل 
Z w #‏ 
ذلك. أفكر فيك ليل نهار". عندما يكون الشخصان كلاهما متساميا 
بذهنه وخياله» يكونان سعيدين سوياء والبراعة هنا هي أن Las"‏ 
"We‏ وألا Ua‏ 


عندما كانت "صوفيا لورين" في الستين 
تزال تتألق إغراء وحيوية على شاشة السين|. لخصّت وصفتها للنجاح 
بالقول: "هناك ينبوع للشباب: إنه تفكيرك, مواهبك. والإبداع الذي 


"LE إلى حياتك وحياة الأشخاص الذين‎ ald 


لاتاق وصفة "صوفيا لورين” SCART aT‏ 


testo‏ الي الميتة ai pd‏ يك داي 


إن مشاهدة مدى روعة "صوفيا لورين" على الشاشة في نهاية مهنتها 
التمثيلية تقدم دليلاً على أن أسلوبها كان متناغاً مع الروح التي تسود 
الكون. 


انتبه؛ من أين ينطاق تصرفك؟ 
1 سوف تتحسّن حياتك في اللحظة التي تبدأ في جعلها تمريناً على أن 
تكون واعياً لكانك من Lod‏ الذي تتصرّف انطلاقاً منه. إن التمرين 
هو الاكتشاف AM‏ في تاريخ الإنجاز البشريء إلا ّنا نستخف به في 
ثقافتناء إذنقلل من OLS‏ قوّته؛ تُحاول تجتبه» على الرغم حتى من أن 
التمرين وحده هو الذي سيمنحنا الحياة التي تريد. 

إن السلم كالبيانو» والدرجات كمفاتيح البيانو» والتمرين يفضي إلى 
الإتقان. 


إن ES‏ تستطيع gl Wage SE‏ وكنتٌ تستطيع رؤيته» فمن شأن 
ذلك أن يُطمئنك. حين تدرك برزانة وجود LN‏ في الداخل» فستعرف 
دائ على (sh‏ درجةٍ تقف عندما تكون في حالة تواصل أو SE‏ 

إذا E Y‏ "تتصرف انطلاقا" من درجة أدنى» كالشعور 
بالذنب Stee‏ حين تكون على وشك التفوّه بشيء ماء SL‏ تستطيع أن 
تتراجع وتأخذ Lew‏ إن أدركت SE‏ تتصرف انطلاقاً من الغضب أو 
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الخزي» تستطيع الخروج shell‏ والسماح لروحك بأن تستجمع النور 
الضروري لعملية الارتقاء إن Liane‏ يُصبح ST‏ سهولة بعد 
مارسة التنفّس العميق الحمّز. إِلّه يجعلك في مزاج ألطف» بحيث 
تستطيع ارتقاء LON‏ بسهولة أكبر. "يزعم بعض الناس sr‏ 


A عا‎ 


هم عليه US‏ من خلال خروجهم للجري . 
عندما يُؤذيك أحدهم بكلامه» سرعان ما تكتسب عادة أخذ نفس 
عميق ومراقبة فعاليته . كانت العادة القديمة» كا ستلاحظ» هي التوقف 
عن nl‏ والشعور بشيءٍ ما حيال كلامه. طالما أخذتك الأنفاس 

القصيرة إلى أسفل السَلّم» وليس إلى أعلاه. 


ما إن ترى المكان الذي تنطلق منه» حتى تتمكن من أن تسأل نفسك 
من أين تُريد أن تنطلق: من تريد أن تكون؟ أنت oad‏ نفسك على JS‏ 
حالء فلم لا تجددها في اتجاه الأعلى؟ إن أردت خلق علاقة أفضل 
والشعور بالمزيد من السعادة في الداخل» عندها ستكون في حاجة إلى 
التصرف انطلاقاً من مكان أعلى من السّلم. سوف تكون في حاجة إلى أن 
a‏ ف انطلاقاً من خيالك» وليس من خوفك. سوف تكون في حاجة 
إلى أن تتصرف انطلاقاً من الروح والتفكر. 

من خلال التمرين» تستطيع ارتقاء سلمك أكثر فأكثر» SAS SLAG‏ 
GUL‏ والتأمل والصلاة التأملية كفيلان بذلك. هناك بعض الأمور 
المادية التي يمكنها أن fad‏ اتجاهك نحو الأعلى كذلك. 

أحبٌّ أن أفكر في الحبوب المخدرة LY) SD"‏ وصفة خاصة 
أستخدمها. "LSD" OL‏ تمشل بالنسبة إِّ "الآن" الضحك laughing‏ 


الغناء csinging‏ والرقص dancing‏ تأخذك الثلاثة جميعها إلى bel‏ 
hale‏ يأخذك الضحك دائ Le‏ في سلّمك بطرق خاطفة ومندفعة. 
Sol si"‏ تبقى عالياً. Y‏ تضحك : ثم ¿e del ES Us. dan?‏ يصبح الأمر 
أكثر متعة» ZN‏ . 


إن الغناء» |S‏ يُعلّم الزعماء الدينيون» يُوصلك إلى الأعلى هناك أيضاً. 
من أجل ذلكء ن كثيراً. عندما أدرك "وليام جيمس" وهو عام نفس 
أمريكي وفيلسوف متدين» "أنّنا لا نُغني لأنّنا سعداء [El‏ نحن سعداء 
RN‏ قد اطلع على سر LEN‏ ىا يُمكنك الرقص. إرقص 
حول الكوكب. هذا ما يفعله راكضوا المسافات. pl‏ يرقصون. هذا 
مايفعله الأطفال في ملعبهم» وهذا ما يفعله لاعبو كرة المضرب أيضا. 
he‏ وجوه الناس في حلبة رقص حقيقية» العمر غير Nee‏ ربا تكون 
الوجوه السعيدة للفتية والفتيات في المدرسة الإعدادية الراقصة وهم 
يتعايلون على أغاني "دريك" أو "بيونسيه"» أو وجوه الكبار في دار رعاية 
للمسنين وهم يرقصون على أغاني "بول مكارتني". Lal‏ وجوه أناس 
يقفون على قمة العالم» وعلى قمة السَّلّم. 

من الممكن إضفاء الضحكء والغناء» والرقص على حياتك اليومية. 

في الحقيقةء إعتبر JS‏ يوم يمر دون القيام هذه الأمور الثلائة يوما 

ضائعاً. كن حازماً مع نفسك بشأن هذا. جدد نفسك كي تكون شخصاً 

ضحوكاً مغنياًء وراقصاً. إحرص على أن تتعلّم كيف تعيش بکل ما في 
الكلمة من معنى. 

كلما سمحت لنفسك ob‏ تكون أكثر سعادة» أصبحت ال حياة أسهل 
عليك. 


يف 
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هناك شىء مشترك بين النشاطات الثلاثة لوصفة "LSD"‏ "الضحك 
والغناء والرقص": المزيد من التنفس a‏ سحب الروح إلى الداخل". 
dbs‏ الثلاثة جميعها تدفقاً سريعاً ll‏ الضحك والغناء والرقص 
جميعها تستهلك فائضاً من الأوكسجين. هل تريد أن تكون سعيداً؟ كل 
ما تحتاجه هو الهواء الذي تحصّله. لا داعي لأن تسافر إلى مركز المدينة 
متخفياً وراء نظارات قاتمة إلى مكان بيع وتعاطي الكوكايين كي تحصل 
على الأوكسجين اللازم لك. bl‏ موجود في JS‏ مكان من حولك. 


الفصل السابع عشر 
لا حاجة لأن تكوني ملكة ليوم واحد 


استغرقنى الأمر سنوات من النظر eb‏ مضى كى أدرك أن الإشفاق 
على الذات غدا إدماناً في dole Yl ile‏ بغيضة للغاية. لقد كان له تأثير 
أشبه با هيرويين على المنظومة بأكملهاء فقد أبقاني عالقاً في شعور الخدر 
تجاه الحياة» كما جعل العمل الإبداعى شبه مستحيل. 


أذكر فترة شبابي حين شرعت في رحلة العودة إلى القوة الداخلية 
والسعادة بعد عمر من الإشفاق على الذات. أثناء بحثي في متجر 
للكتب المستعملة» وجدت كتاباً قدي عن القوة الذاتية. في الكتاب 
كان LG‏ اختبار بسيط لمعرفة مدى سعادتك» وكان يطرح السؤال 
التالي: "هل تفضل أن تكون في موضع شفقة أم "ió‏ قمت على 
الفور بتحديد المربع التالي "للشفقة". لاريب! هل هناك داع OY‏ 
يسألوا حتى؟ 


ÓN‏ دري ف العجديد ا اليوم» وعلى الرغم من هذاء بالكاد 
أستطيع الكتابة بشأن ذاك الخيار دون الشعور بقدر كبير من الإحراج. 


لست مضطراً إلى أن هبط إلى المستوى الذي وصلت إليه. تستطيع 
أن تحظى بمتعة أكبر من التي حظيت بها أنا من خلال جلب الوعي إلى 
حياتك. تستطيع أن ترى الإشفاق على الذات حين يبدأ بالتسلل فتزيحه 
جانباً IS‏ بساطة. تستطيع أن تسخر من نفسك» وتضحك على مدى 
سخفك. لست ضحية مشاعرك فأنت أكثر من 352 مشاعر تنتابك. 
إشعْر بها مع كل أمريُواجهك. ثم أكمل تقدّمكٌ إلى الأعلى. لا تمنح 
الكلمة الأخيرة للمشاعر. إرجع مرة ثانية إلى الأعلى في تفكيرك ثم 
تخطاه. إحلم» «lomo!‏ تجدد» واشعر DL‏ تلك هي القفزة القصوى 
التي تحدثها التجديد: من الخوف إلى CH‏ 
الاشفاق على الذات يتفر التاس 

إن إحدى أسرع الطرق لحل أواصر علاقة as‏ ماهو جلب الإشفاق على 
الذات إلى الصورة. 

عندما أضبط نفسي وهي تتحدث بطلاقة عن مدى الضرر الذي لحق 
بي جرّاء الظروف والآخرينء ألاحظ أنَّ علاقاتي تفقد انسجامها على 
الفور. وفجأة يكف „U‏ عن التطلع إلى التحدث معي. 

خلال الثلاثين سنة الأولى من عمري على هذا الك وكب» كنت ضحية تعاني 
الوحدة ومهووسة بشخصيتها. حتى عندما كنت dl ro Mab‏ تصوّرت 
نفسي شهيداًء مهما كنت ME‏ أو مهما غدّت حياتي سهلة. "الحقيقة الغريبة 


129 sss لا حاجة لأن تكوني ملكة ليوم واحد‎ nn 


هي أنه كلما ازدادت حياتنا سهولة» زاد على الأرجح ELE ya‏ ضحايا. 
يتعلم الآباء هذا الدرس ولكن بالطريقة يقة القاسية. pbaldy a]‏ صوايهم فكلا 
زاد دلال الطفل» زاد غضبه. هذا ما أجهز على "كارت كوبان" الغاضب 
والصجر» |S‏ أدركّت زوجته "كارتني لوف" في النهاية". 

كان برنامجي التلفزيوني المفضل كطفل صغير حزين هو" ملكة ليوم 
واحد . Leb pals‏ عن الضحايا. da‏ ساعات كثيرة في شبابي 

مُسمّراً أمام تلفازي ls‏ كانت المتسابقات في ذلك البرنامج تروين 

قصصهرٌ الكئيبة عن مدى فظاعة the‏ وكانت القصة الأكثر إثارة 
للشفقة تفوز دائاً. في النهاية» يُرافق المستضيف السيدة الفائزة إلى مقدمة 
المسرح ويضع تاجأ على رأسها فيه| تنهمر دموع الفرح على خديها. أذكر 
كيف كنت أراقب كم كانت المتباريات الخاسرات يحسدن الفائزة» وكم 
كنَّ غاضبات من أنَّ قصصهرً م تكن حزينة كفاية للفوز LLY‏ النقدية 
القيّمة. لم يكنّ خاسرات في الحياة وحسب» بل خاسراتٍ أيضا في هذا 
البرنامج الذي يدور حول الخاسرين. 

2s A‏ أشعر بالاستياء حينذاك ON‏ لم أخلق أنثى. فمن 
أين لي أن أشارك في برنامج "ملكة ليوم واحد". حدّئت نفسي أن تلك 
هي الحياة وأنها غير عادلة. 


par وقتٍ لاحت من حياتي» من استحواذ‎ GK TY) 
فرد من مجموعة‎ Aus من مشاعر "ملكة ليوم واحد" عندما‎ 
بالغاً لوالدين مدمنين على‎ LN ضحايا مُعترف بهم رسمياً. كنت‎ 
. الكحول‎ 


سألت بلهفة الشخص الذي كان ينصحنى في ذاك الوقت: "ما معنى هذا؟". 

"حسناًء بسبب OÍ‏ والداك US‏ مدمنين على الكحول خلال سنوات 
تكوينك» أنت الآن "ابن بالغ" لمدمتي كحول. بالتالي أنت ضحية 
ترعرعك في عائلة مختلة وظيفيا". 


مهھ o».‏ جو 


3 و 3 e. oA‏ 1 4 
قلت TA‏ : "أنت ¡de‏ صحيه حقيقية؟ . 


أردت فتح زجاجة شامبانيا لأحتفل. 


EG 


Es‏ قلقاً سابقاً من sol‏ أبيض معافى ترعرع في a‏ مینغهام» 
ميتشيغن"» قد تركني خارج أي تصنيف ممكن للضحية في مجتمعنا. ES‏ 
في خضم اكتشاف SI‏ كنت ضحية وشهيداً طوال الوقت! أخيراً» كنت 
مرشحاً لبرنامج '"ملكة ليوم واحد . 


انك تجعل قلبي oid‏ أيّها الكائن EN‏ 

إل SI‏ "اليوم" يدوم بقدر دوام المشاعر الجميلة. إن انحر في ماضيي 
والعمل على مسائل غضب الطفولة لم تفدني في شيء سوى إغراقي أكثر 
في الإشفاق على نفسى. كنت فعلياً أحفر Bae‏ أعمق في نظرت المتشائمة 
نحو الحياة والناس. كنت Jal‏ قصتي وأضيف المزيد من الطبقات على 

على o‏ السنين» اكتشفتٌ OF‏ الناس سيُظهرون لك بعض التعاطف 
حين gi‏ على ذاتك؛ ولكتّهم لن يتطلعوا بالضرورة إلى ci‏ 
معك مرة ثانية. "إلا إذا كانوا هم أنفسهم ضحايا. فسيصغون إليك 
بنفاذ صبر» منتظرين دورهم في رواية قصصهم كضحايا . 
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قال الروائي العظيم المتحمس "دي إتش. لورانس" cols‏ مرة: "لم 
أرَ قط مخلوقا بريّاً يأسف على نفسه. يهوي العصفور الصغير ميتاً من 
التجمّد من أعلى الغصن دون أن يسبق له أن شعر يوماً بالأسف على 


” 


ذلك OY‏ المخلوقات البرية تعيش حياة العمل الصرف» وليس 
لديها قصص أو شخصيات. الیوم» كلما تذكرتٌ pst‏ أن أحيا مثل كائن 
برّي من خلال الشروع في عمل ماء بدل التفكير ملياً في نفسي الحزينة 
تلاشى الإشفاق على الذات على نحو أسرع. يُصبح الحزن المزمن على ما 
يبدو أمراً من الماضي . لاعجب في أن "أندريه غايد' ' لاحظ أن الحزن لا 
يعدو البتة كونه شكلاً من أشكال الإرهاق. 


للمفارقة فن الإرهاق يكاد يكون دائ نتيجة عيش حياة ليس فيها 
سوى القليل من العمل Ls.‏ زاد العمل الذي أبنيه في حياتي» أصبح 
نومي أفضلء وقل شعوري بالإشفاق على ذاتي .كلما تجسن نومي» 
زادت الطاقة التي أتمتع بهاء وكلّما زادت الطاقة ة التي أتمتع de‏ 
رغبتي في القيام بفعل ما US.‏ زادت الأعمال التي أقوم بهاء زاد شعوري 
بالسعادة. Us;‏ زاد شعوري بالسعادة» أصبححت GL‏ أفضل Ls.‏ 
حسنت «GUNS‏ أصبح دومی أفضل. UI‏ دائرة تجديد الذات. 


الفصل التثامن عشر 


5 تعيش نحم في ارض MS‏ 


S|‏ مالك زمام الأمور لا يخاف الطلبء وهذا السبب LI‏ مالكو 
زمام الأمور بلاء حسناً في المبيعات والتّودد في العلاقات. 

يخشى الضحايا كلمة كلا وسوف يقومون بأمور مذهلة في سبيل 
تفادي ساعها (alles‏ . بالنسبة إلى الضحية؛ LG‏ كلمة "كلا" تعني 
الرفضء والرفض مدمّر شامل. إِنَّ كلمة "كلا" ' لا تبدو جرد "ىد" 
بالنسبة إلى الضحية؛ إن) تبدو NIE" ls y‏ كلاء EOS‏ لاتساوى 
Nes‏ 

بانسب إل مالك ما ee‏ هي E‏ بساطة 
كل إنسان الحق الكامل فى قول: "نعم" أو "كلا وهذا أمر EN‏ 
مالك زمام الأمور. يخترم مالك زمام الأمور هذا الحق» وبالتالي» حي 


يسمع المالكون كلمة كلا ء ؛ فلا يظنون أن ثكّة مشكلة في الكون؛ ولا 
يستنتجون أن الحياة غير عادلة» بل ينتقلون مباشرة إلى مطلبهم التالي؛ 


| الحياة إلا مطالب ووعود. 
يقضي الضحايا الفترة الأفضل من ele‏ وهم SO AE‏ 


AS 


سماع كلمة IT‏ لآم يجعلونها تعني الرفض» رفضاً شاملاً ومتعمقاً 
aoe‏ لاعجب في أئهم ری دون تفاديها كلما أمكن, ٠‏ اتكمن لمضاة 
الكليتان جنا إل se‏ وتعيشان مع 

إن السبب الأساسى في عدم حصول الناس على ما يُريدونه في الحياة 
هو el‏ يخافون طلبه» ويخشون الرفض الذي جعلوا كلمة "كلا" تعنيه 
بالنسبة إليهم. 

في رواية "بعيداً عن صخب الناس" للكاتب "توماس هاردي"» نجد 
"غابرييل" الضحية» عالقاً في شرنقة مختلقة حول الشخصية: 
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نظر غابريبل في وجهها مُطَوٌلاَء ولكنّ وهج النار خفت إلى درجة أنه 
لم يعد هناك الكثير ليراه. 


قال برفق ودهشة وهو يدنو منها: 'باتشيبا ليتني أعرف شيئاً واحدا 
فقط» هل ستسمحين لي أن أفوز بك thats‏ وأتزوجك بعد كل dla‏ 
ليتنى أعرف “Now‏ 

تمت قائلة: "ولكنكٌ لن تعرف أبداً". 

الماذا؟ . 


ELY"‏ لا تسأل البتة". 
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أسرار المدرسة الثانوية‎ 

في المدرسة الثانوية» كنت أخاف كثيراً من كلمة "كلا" لم أكن 
لأطلب من آي فتاة الخروج معى إلى الحفلة الراقصة دون أن أعرف 
مسبقاً إن كانت سوف تفعل. من أجل ذلك Es‏ أشرع في سلسلة من 
المكالمات all‏ تفية المطوّلة والمناورة» حاو GEV‏ الصراحة والوضوح. 
كنت أطلب من ' 'غريغ" أن يسأل "باتسي" أن تسأل صديقتها في الفصل 
إن كانت معجبة بي» بحيث تخرج معي إلى حفلة راقصة في حال طلبتٌ 

منها ذلك على الرغم من أي ل أكن أعلم إن كنت سأفعل . كنت فقط 
أتساءل افتراضياً وأرغب في أن أعرف إن كانت ' باد تسبي" لا تانع ني 
الاتصال ب as‏ إخبار غريغ " بحيث يكون لديه إجابة حين 
أتصل به ثانية غدا. 

عندما اتصل غريغ " وقال: "تقول il‏ " إن ES‏ | معجبة بك 
نوعاً ما" لم أكن سعيداً على الإطلاق. 

لت له: "نوعاًما؟ ما معنى ذلك "غريغ؟ إن ذلك لا يعني شيئا. قد 
أتصل بها وأدعوها إلى الحفلة الراقصة ie‏ لم أبدو أحمق ا تماما أمامها! أكاد 
أسمعها الآن وهي تقول gil! Ci‏ أذ خر 


Kan ur " 


Ue على الشاب الذي يرافقنى أن يكون‎ ote الأمر مختلف‎ ala 
إأنت لست كذلك".‎ 


كان هناك OLS [Blo‏ مُضجرون ذوو مظهر لا بأس به في المدرسة 
الثانوية يذهبون إلى الحفلات الراقصة بصحبة فتيات رائعات وفائقات 
SIA‏ ول أعرف قط كيف نجحوا في ذلك. لم يتمكن Lod‏ منا من 


معرفة ذلكء GT‏ الآن فأنا أعرف. لم يكونوا خائفين من أن يقال هم 
كلا"» وظلوا يطلبون ببساطة. 


يجح مالك الوح لل ليس لدى مالك ite‏ خوف وري 
شجاعة فى أرض "كلا" بفضل Lol‏ 


يقول "مايكل جوردان" : "أضَعت أكثر من تسعة آلاف رمية خلال 
مسيرت المهنية» خسرت أكثر من ثلاثمئة مباراة. كنت حط ثقة ستاً 
وعشرين مرة لتسديد رمية الفوز» SS‏ أخفقتٌ. لقد فشلتٌ مراراً 
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وتكراراً في حياتي» ولذلك نجحتٌ". 


oe Death Gah coe a 


¿y الأمور الخسارة من أجل‎ ve يستخدم مالك‎ a, 


تناول أجندتك اليومية واكثّب "الطلب الهم لليوم" في إحدى 
زوايا الصفحة عالياً. لا تسمح لأي يوم أن يمضي دون قيامك بطلب 
جريء من أحدهم. أعدك GET‏ ستدهش من عدد المرات التي سوف 
تسمع فيها كلمة "نعم!" غير المتوقعة» كم أك ستتفاجاً من A‏ 
بدأت تتعامل بمهارة "IS" “ee‏ سوف تتعلّم سماع كلمة "كلا" بگل 
تألق وتواضع» وستكفٌ عن أخذ الأمر على نحو شخصي. عندما 
تعلّم نفسك على أساس يومي أن كلمة "لا" لا تقتلك» Op‏ قوتكٌ 
ستزداد على نحو يتخطى توقعاتك. سوف تستشعر ما تعنيه كلمات 
'نيتشه": "ما لا يقتلني يجعلني أقوى". سوف تنظر إلى الوراء إلى 
ما كان lia yo‏ وتضحك We‏ وأنت ترى نفسك وقد 
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قد تعلمت التجديد. 

إن العمل Y‏ يأبه بكلمات "نعم" أو "كلا". بالنسبة إلى العملء فإن 
انعم" و LA ny"‏ جرد لافتتين مثل | 7 ليمين واليسارء أو فوق أو تحت» y‏ 
تعنيان أيّ شىء مثبط. كلما زاد احترامك للعمل» حصلت على ما ترید 


الفصل التاسع عشر 
Y‏ ينبع الحبّ من القلب 


ينبع CBI‏ من سلم الأنفس من مكان أسمى بكثير من القلب. ينبع 
CAI‏ ما وراء الخيال. ينبع CA‏ من الروح. 

ِنَّ الشفقة هي أسمى القيم التي تتشبث بها الضحية LEY‏ تؤيد 
التشبث بمكان في أخفض درجات Lo‏ إلا أن الشفقة لا gat‏ أكثر 
من E‏ ولذلك ينبغي آلا تحل os‏ 

ليس من الضروري أن يكون الشخص المتعاطف والحسّاس» عميق 
التفكير. لو ES‏ حاضراً في موقع تفجير إرهابي» وهناك ضحايا تنزف 
عالقة في سائر أنحاء المبنى» فلن تكون ذا نفع لأولئك الناس لو سقطت 
منهاراً على LES‏ وبدأت تجهش بالبكاء لدى رؤية الدم والألم. لن 
يكون تعاطفك هو الأمر التلقائي المطلوب. في كثير من الحالات» 
تستطيع أن تكون أكثر عونا" ومحبة" لأحدهم عندما لا تسمح لمشاعرك 


أن تغرقك» ly‏ تسمو عليها Lo yo‏ عن ذلك إلى مستوى التصرف 
Cod‏ 

يقول "ديباك شوبرا" "إن الت ليس عاطفة» بل هو الاختبار 
والإدراك العميقين للاتاد مع الروح . 


في زمن الحرب» كان LLY‏ الذين أنقذوا حياة الكثيرين في ساحة 
المعركة هم القادرون على السمو فوق مشاعرهم والوصول إلى الطاقة 
النقية للروح» أمّا أولئك الذين استحوذ عليهم تعاطفهم مع الجرحى إلى 
حد كبير فقد كانوا الأقل عوناً هم. 


عندما نتعامل مع الآخرين» هناك سبيل لبلوغ الطاقة النقية للروح. 
يبدأ الأمر من خلال إدراك وجود نوعين من حيث الأساس» من 
عادات التواصل بين الأشخاص: dole‏ خلق علاقات على نحو Lg‏ 
وعادة التفاعل مع الآخرين على نحو عاطفي. إن مالكي زمام الأمور 
Glo le‏ الضحايا فيتفاعلون. 

سوف تسارع الضحية التي تتلقى ملاحظة الكترونية dase o‏ إلى 
إرسال بريد الكتروني جارح» ثم ستندم على إرساله بعد أمسبوع من 
الآن . سوف تقوم الضحية العاشقة قة بإعادة ar‏ رسائلها في نوبة غضب. 
سوف تخرج الضحية التي تتبوأ منصب عضو مجلس إدارة» من الاجتماع 
بغطرسة قائلة UE)‏ لن تعود أبدأء وكل هذه ردود أفعال. لو كان لدى 
أولئك الأشخاص احترام أكبر للعمل» واهتتام أقلّ بالأنا الشخصية 
وتدفق أكبر للأوكس جين إلى داخل الدماغ» (G3‏ خلقوا ردود أفعال 
أفضل. وربا أنقذوا الموقف بشيء أكثر مراعاة لمشاعر الآخرين. 


سس الا من القلب MAT nn‏ 

إن الخبر الغرح le‏ هو of‏ هذين الأسلوبين في التعامل مع الأشخاص 
الآخرينء التفاعل GEL‏ ليسا سوى عادتين, LEN‏ جرد عادتين» فمن 
الممكن All‏ يمكن استبدال عادة ردود الفعل sole‏ الخلق» وأول 
خطوة في اتجاه الاستبدال هي الوعي. إن كنت أتفاعل معك عاطفياً 
وحسبء يجب عل أولاً أن ألاحظ الأمر وأطلع عليه Li‏ كا يقول 
'ناثانيل براندن": "لا تستطيع مغادرة مكانٍ لم تذهب إليه قط". 
الكلمات الحزينة لأغنية ريفية قديمة 

عندما أتشاور مع أشخاص يمرون بوقت عصيب في علاقاتهم 
الشخصية أو المهنية» فسرعان ما يتضح أن متاعبهم تنشأ من عادة 
تفاعلهم وحسب مع الآخرين. gods mE]‏ تحكمهم العاطفي إلى 
Y‏ فالآخرون يثيرون غضبهم. eet‏ يرهبونهم» تحزنونهم» 
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نصت إلى قصصهم  AER:‏ أسمع كلمات أغان شعبية شعبية: اغانيٍ 
تتحدّث عن التعرض GLAU‏ وعن أشخاص جرحت مشاعرهم 
كثيراً إلى ei o‏ لن يقعوافي CAI‏ مجدداً أبداً. GU‏ قديمة 
بعناوين مثل "أو يا لي Sua” Cary‏ لأخسر". "هل ا لجو Sok‏ 


هنا أم تراه أنت؟" 

öl‏ علاج عادة ردة الفعل العاطفية التى استمرت عمراً هو دفق 
جديد من البصيرة» ly‏ النابض بالحياة للخيال الإنساني. قال 
أفلاطون: :"إن التفكير هو حديث الروح مع ذاتها' 6 » وإن CS‏ الروح 
من إدارة حوار جيد» فهذا يعني OF‏ ارتقاء سلّم الأنفس قد بداً. 


لا تكتفي بالتفاعل وحسب مع الشخص الآخر! بل فكر في الطريقة 
التي تستطيع من WDE‏ مساعدته. إن الصنيع هنا هو الإحسان. Y‏ 
فيا يرتكبه ذاك الشخص في حقك أنت» وحدها الأنا المهووسة بذاتها 
هي الجريحة. لا يكون العمل في حد ذاته جريحاًء ولا يُمكن للروح أن 
تكون جريحة. في حال كنت عبارة عن صنيع وحسب» تؤدي معروفاً 
للآخرء فلا وجود لشخصك كي يكون مجروحا. 


ارجوك كن أكثر من مجرد شعور 


إن صدمت ركبتك مرة بباب السيارة gt y‏ بالخروج منهاء 
سوف تشعر بذلك حقا. AUF‏ ركبتك» وأنت لا تنكرها ولا قنعهاء 
بل تشعر بها. على GI‏ حال» أنت تعلم STATE‏ من ركبتك 
المتألمة. في aad)‏ ؛ تستطيع على الأرجح متابعة مشوارك والقيام بها 
كنت تنوي القيام به على الرغم من ألم ركبتك . في حال Eos‏ متحمساً 
لما تفعله» فإن وعيك بالركبة المتألمة يختفي» SSI y‏ بها مرة 
أخرى. 


إتّا طريقة صحية للغاية في التعامل مع الألم الجسدي. تشعر به. ثم 
تتخطاء. عل الرضم من pb‏ انتباهاك» فأنت تعرف دائ ك أك 


Lil Les‏ عادتك» والعادة تخدمك. 


الآن» كى تُغبّر حياتك إلى الأفضلء إنظر إن كان في استطاعتك 
جلب العادة ذاتها إلى ألمك العاطفي. إذا بدأت اليوم بوضع الممارسة 
ذاتها موضع التنفيذ لدی شعورك بالخضب» أو الخوف» أو الامتعاض» 
فأنت قادر على التحرر من الشعور OL)‏ الآخرين يتحكّمون بمزاجك. 

بعبارة أخرى» تستطيع من خلال التمرين أن ترى أنه على الرغم من 
أك تنشعر بالغضب. فأنت أكثر من جرد شعور بالغضب» وعلى الرغم 
من شعورك بالفزع» فآنت أكثر من ذاك الشعور. 

في البداية» قد تُواجه مقاومة كبيرة للقيام هذا OV‏ ثقافتنا بأكملها 
غرست فينا عادة التماهي كلياً مع مشاعرنا . عندما ينتابنا شعور cla‏ 
und U‏ فعلياً ذاك الشعور. نحن غاضبون» فتصبح هذه هي حقيقة 
yoy Les‏ نكون. لقد استهلكنا الأمر بالكامل. إن كل خلية في جسمنا 
غاضبة» ونحن لا نعدو كوننا هذا الغضب الذي نشعر به OV‏ . من 
المقبول بالنسبة إلى كل من حولنا أنه لا غرابة في قول :آنا Lae‏ 
التهاهي FI‏ مع الغضب هو ممارسة مقبولة» فالغضب يمثل حقيقة حقيقة من 
نكون في هذه اللحظة. al‏ كل ما نحن عليه. 


إلا أنه لاي يتحتم على الأمر أن يكون على هذا النحو. تستطيع أن 
pad‏ سبيلا للخروج من هذء العادة المحبطة إن دت بذاكرتك إل 
ركبتك المتألمة» وراقبت كيف يكون حالك مع ركبتك. حين تصدم 
ركبتك وتؤلمك. YEG‏ تتماهى على الفور مع ركبتك. أنت BEY‏ 
المنزل مُعلناً: "أنا ركبتي المتألمة". أنت لا تسمح EY‏ خلية في جسمك أن 
تتبنى تلك الهوية» كا تفعل مع AN‏ العاطفي. ل ذلك؟ 


y? 
bole جرد‎ 
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تستطيع 25 العادة المتوازنة» الصحية» الفعالة» والقوية نفسها التي 
تتبعها مع الألم المسدي واستخدامها مع LY!‏ العاطفي. تستطيع البدء 
اليوم. إن كنت تشعر بالغضب» لاحظه ولا ترفضه. ولكن لا تتماهى 
معه. لا تسمح له بالفوز عليك» ولا تخلط بينه وبين حقيقة مَن تكون. 
N‏ تكون. تستطيع أن تقول لنفسك: "أشعر بالغضب 
الشديد حيال هذا الآمر". enue‏ ضعه ضمن الإطار الذي pa‏ 
تستطيع عزله بحيث يُمكن معا مته تماما بالطريقة قة ذاتها التي تعزل بها ألم 
LS‏ وتبقیه في ركبتك. 


إن فكرة أن مشاعرنا هي نحن Lily‏ تستهلكنا هي محض وهم. 
نستطيع التأكد من هذا من خلال تسليم الشخص الغاضب بطاقة 
يانصيب رابحة وقيمتها ثانية ملايين باوند» فهل من ¿Sl‏ أن يقول: 
"لا أستطيع حتى أن أفكر في تلك البطاقة الآن BY‏ غاضب جداً من 
هذا الشخص"؟ كلاء بل سينسى أمر الشخص على الفور. 


لو كان يجلس "مكتئبا" على كرمي الحديقة قرب البركة وسقط ابن 
أحدهم ني الماء» فهل سيقول: "ليتني لولم أكن مكتتباً إلى هذه الدرجة في 
هذه اللحظة» بحيث يكون لدي طاقة للقفز في الماء وإنقاذ ذاك الطفل!”؟ 
عندما تكتب الشرطة والمسعفون تقاريرهم» فهل سيقولون أنَّه كان هناك 
شاهد لم day‏ الطفل» OV‏ الشاهد كان لسوء الحظ مكتئبا Ce y‏ 

كلاء ليس هذا ما يحدث. أنت تعرف هذا ك| أعرفه أنا. نملك بالفعل 
القدرة على تنحية أي شعور Like‏ في حال وجود حالة طارئة» أو لعبة 
أكبر نخوضها. UST]‏ تيل تلك اللعبة. نستطيع أن تُجدد ذواتنا 
وننتقل من الانفعال إلى العمل عندما ننخرط في تلك اللعبة. 


الفصل الحادي والعشرون 
نحن La!‏ مانحون أو آخدون 


في LI‏ هناك مانحون وهناك آخذون,» وكل منهما هو ابتكار 


يقضي المانحون وقتا ee‏ مع الآخرين. wl‏ واثقون من موقفهم 
كمانحين» في حين يكون الآخذون عادة مذعورين إزاء كومهم مكشوفين 
كآخذين وخسارتهم للعلاقة. 

منذ بضع سنواتٍ مضّتء سررت بشرف المشاركة في تأليف كتاب 
نقلة في العلاقة  Relation SHIFT‏ . | يدور حول جمع الأموال من 
أجل قضايا إنسانية» ويصف "النقلة" التى تحدث في علاقة ما حين 
تتحول من الآخذ إلى العطاء. ۰ 


إن النقلة التي تحدث هي تجديد متعمد يستطيع ZT‏ شخص القيام به. 
على الرغم من iT‏ وشريكي في التأليف "مايكل باسوف" LED‏ 


في الأساسء على ar‏ التبرعات» SEY Es 3} SIV‏ ينطبق على 
جميع العلاقات» المهنية منها والشخصية. عندما نتحول من كوننا آخذين 
إلى مانحين, [Elo‏ ما تتحسّن العلاقة. 

من خلال العمل مع البائعين والبائعات» SS FSF EBAY‏ 
الذين يكافحون أكثر من غيرهم ينظرون إلى أنفسهم باعتبارهم 
آخذين. كانوا يتصلون هاتفياً بأحدهم ليطلبوا موعداً ويعتذرون عن 
أخذ وقته. OSL YS‏ إن كان في استطاعتهم أخذ المزيد من الوقت 
للقاء شخصي من أجل عرض all‏ عند عرض المنتج سرعان ما 
يصلون إلى التساؤل في) إن كان في استطاعتهم del‏ بعض المال من 
الزبون. 

LE‏ حياة الأخذ. ولذلك فهي متواضعة وبائسة. 

لا شىء أكثر إحباطاً في العلاقات من الشعور كا لو أك تأخذ أكثر 
& يفعل الآخر من BIS‏ أي الشعور كا لو HI‏ لص العلاقة. تغني 
الفرقة الموسيقية عن هذا الألم في أغنية "بوب ديلان" "دموع الغضب": 
"دموع الغضب» دموع الأسىء لاذا Zhe‏ أن أكون سارقاً على الدوام؟". 
جزيرة كنز العطاء 

Col‏ دراسة علاقة الباعة السعداء مع زبائنهم. كما قال "روبيرت 
لويس ستيفنسون": gd‏ على يقين من أن "كل إنسان يعيش من خلال 
بيع شيء ما"» تستطيع تعلّم الكثير من le‏ المبيعات. أحد الأسباب هو 
أن البائعين الرائعين لا يرون أنفسهم باعتبارهم آخذين. 


نم يُعطون كي يكسبوا رزقهم. 


تحن اما مانحون أوآخدون MAD cnn‏ 


e‏ يجودون بوقتهم» يقدمون نصائحهم» يعرضون علينا خدمة 
ودّية» يمنحون وعدا بعلاقة احترافية تشملنا بالعناية. يخرجون إلى العا 
بمنتج رائع» ويرون El‏ يقدمون مساهمة في حياة زبائنهم. | يتقدون 
بالطاقة» GU y‏ تلك الطاقة من مفهوم العطاء الذي يرتئونه لأنفسهم. 


Y” 


يقول "ناثانيل براندن": "إن المفهوم الذاتي هو "EN‏ 
OL LIL‏ المانحين الذين يعملون في مجال المبيعات يُفلحون. إذ 
يكافئهم الكون على عطائهم من خلال رد العطاء إليهم. 


غير أن الآخذين يُضعفهم فقر مفهومهم عن ذواتمم» إذ يشعرون 
دائ pel‏ أدنى من زبائنهم. 

Sas نقلة التجديد من كون المرء آخذاً إلى مانح هي نقلة تتطلب‎ O] 
الروح بادئ ذي بدء» وسرعان‎ A ذاته كفعل هو ما‎ do إن العطاء في‎ 
ما يسمو المانح إلى بعد جديد في ا حياة.‎ 


المحاولات السابقة. يتذكرون تعرّضهم لخيبات الأمل ls‏ ضحاياء 


واكتووا بذلك. 

إلا él‏ لم يفعلوا. 

إن ما قاموا بتسميته بالعطاء كان في الواقع شكلاً من أشكال 
المقايضة. وليست المقايضة عطاء. إن المقايضة فعل يركز على ما سيكون 
عليه المقابلء بينما لا يركز العطاء الحقيقي على Hill‏ وإنَّا يركز على 


العطاء. يعطي المانح بلا شروط. ثمٌ ينقل الطاقة الذهنية على الفور إلى 
الشخص التالي كي يوجهها نحوه» ولا ينظر إلى الوراء على الإطلاق. 

يصبح المانحون البارعون متشبعين باحترام الذات. في الغالب» 
كانوا هم أنفسهم آخذين سابقين قاموا بتجديد أنفسهم. ِنَم لا يعطون 
كى يحصلوا على السعادة في المقابل» فالسعادة موجودة بالفعل. إِنَّا LA‏ 
داخل فعل العطاء في do‏ ذاته. 


الفصل الثاني والعشرون 
كيف تجعل الضحية تتغير؟ 


إن السؤال الأكثر شيوعاً الذي يُطرح علي فيه| بخص مالكي زمام 
الأمور والضحاياهو: "ما الذي تفعلهني حال وجود ضحية في 
حياتك؟". 


لايزال معظم الناس راغبين في تغيير الآخرين قبل تغيير أنفسهم. 
وما زال متعذراً عليهم فهم أنّبم لو كانوا على مستوى عال با فيه الكفاية 
o‏ الخاص JE ee‏ تبني الآخر لدور الضحية مُعضلة كبيرة 
إلى هذه الدرجة. سوف يكون موقفاً ممتعاً وفرصة للعطاء» ولكنّه لن 


A)‏ لن تجدد نفسك حقاً مالم AS‏ عن اعتبار الآخرين مشكلة 
بالنسبة إليك. 
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إن كان ثمّة ضحية في حياتك وكانت لا تزال تسبب" لك مشكلة 
sine‏ ذلك يدل عل نك أصبحت ضحية في 06d‏ 


يستطيع الناس IS‏ سهولة إدراك تفكير الضحية لدى الزوج أو 
شريك العمل. سرعان Oy SEL‏ كالتالي: "تلك هي المشكلة. لولم 
يكونوا ضحايا إلى هذه الدرجة» لما واجهت هذا القدر من الصعوبات 
في البقاء مالكاً لزمام الأمور!". 


بعد js WS‏ الشخص يفهم OF‏ امتلاك زمام الأمور لا يعني 
/ - 

إصلاح الآخرينء عادة ما أطلعه على رؤية غاندي المفضلة SN‏ 
"عليك أن تكون التغيير الذي تتمنى أن تراه في الآخرين". كان 
غاندي يوصى بتجديد النفس باعتباره الفعالية القيمة الوحيدة في هذا 
العالم. إن قمنا بتجديد أنفسناء فسيرغب الآخر في أن يحذو حذونا 
قائلاً: "أرني كيف تفعل ذلك!". ينبغي أن نكون التغيير الذي نود 
رؤيته لدى الآخرين. 

إن الإهام هو أقوى أداة ة تعليم يمكن استخدامها على الإطلاق. 
5 أحد الأسباب في ol‏ جمعية "مدمني الكحول مجهولي الاسم" كانت 
ناجحة في إبقاء الناس بعيدين عن المسكرات AST‏ من آي أسلوب 
آخر هو Lal‏ برنامج يعتمد على "الجذب AST‏ من التشجيع". إنهم لا 
Opel‏ عليك الضغط كي تبقى بعيداً عن المسكرات» ولكن في حالة 
كنت راغباً» فإن جمعية "مدمني الكحول مجهولي الاسم" موجودة 
لإهامك. 
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Les‏ الآباء هذه الوسيلة بسرعة. لا يُصغي الأبناء إلى ما نقول» 
IS‏ حقيقة مَن نكون. أستطيع أن أطلب طوال النهار من ابني أن 
بارس wld‏ الرياضية وسوف يكون رده "نعم؛ حسناً"» ولكن 
عندما أضع برنامج تمارين خاص بيء يُصبح ابني lege‏ دون أن أنبس 

يملك "جيف باتشر"» الذي يعمل مدير مبيعات لدى شركة 
منتجات مكتبية» أسلوباً شديد الفاعلية في Je‏ الاتصال غير المرتب 
مع الزبائن المحتملين» وهو يقوم بتمريره إلى موظفي المبيعات لديه. 
إلا أنه بسبب فهم "باتشر" العميق لعلم النفس والتحفيز» فهولا 
y is‏ تعليم أسلوبه لموظفيه» بل يُلهمهم إياه. عندما يجد أن أحد 
موظفيه يكافح مع مسألة الاتصال غير المرتب مع الزبائن coll‏ 
يشب "باتشر" إلى السيارة ويقول: "هيا بنا لندعو بعض الأشخاص". 
استسلم: أنا على صواب» أنت على as‏ 

ِنَّ أسوأ سبيل للتواصل في علاقةٍ ما هي أن ّى الشخص 
الآخر بخصوص أمر ما. في اللحظة التي يحملك فيها تواصلي معك 
على الاعتقاد أنّك على خطأء أكون قد وضعتك في وضع دفاعي» فيتم 
إحلال الحاجة إلى البقاء على قيد الحياة مكان التواصل الحقيقي. 

عندما bel‏ فإن ردة فعلك الأولى هي الدفاع عن نفسك» ومن 
ثم تصبح من خلال الدفاع عن نفسكء أكثر اقتناعاً SEL‏ على صواب. 
ds‏ كنت أكثر اقتناعاء بات من غير A‏ 


لذلك o‏ ومن خلال انتقاد الآخرينء نزيد السلوك الذي نعترض 
عليه. إا ليست طريقة ة فعالة SLU‏ بناء علاقات جيدة. . حتى وإن 
أقنعنا deja" ta‏ ' في نقدناء ts is‏ كذلك. fs O)‏ انتقاد 
يدفع الآخر إلى الشعور بأنّه خطى هو نقد هدّام. 

إذن» في حال و جود ضحية في حياتناء dp‏ أسوأ ما نستطيع فعله هو 
جعلها تشعر LEI‏ خطئة في كونها ضحية. 


all]‏ ما نستطيع فعله هو تجاهل تفكير الضحية والانتظار بين 
الشجيرات حتى ظهور لحظة امتلاك لزمام الأمور. لا أحد منا ضحية 
بالکامل» » بل لكل منا لحظات من الروح والتفاؤل الصرف. المشكلة هي 
ale Lil‏ عندما تظهر تلك اللحظات. تُسلّط الضوء عليها بأسوأ طريقة 
مكنة. GEL WE‏ على مدى ندرة هذه اللحظة. 


نقول Stee‏ "حسناء من أين أتى ذلك ! إِنّه ليس "مايكل" الذي أعرف. 
هل Se‏ ديانتك أو شىء من هذا القبيل؟ عادة أكون آنا الشخص 
الذي يوصى هذه oy ge VI‏ وليس أنت. أنا الذي y‏ الجانب المضىء. 
وليس أنت. إلى ماذا اذا دين oi‏ اللحظة الاستثنائية وغير العادية؟ ما 
الذي فعلته كي أستحق فكرتك الإيجابية الأولى للسنة الجديدة؟" . 

من خلال إبراز ندرة a Sil‏ ضحيتنا عن التفكير بتلك 
الطريقة مرة أخرى. 

Ja‏ الأكثر فاعلية تجاه لحظة نادرة لامتلاك زمام الأمور 


هو مكافأتها بالفعل» وبطريقة صادقة» إذ 25 A‏ الضحية على الإتيان 
بلحظة أخرى قريباً. 
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معي أو ةلو أجعل الزمن بسي يسطاء أو أن أوقف Hsien‏ 
الآخرين عن تفكير امتلاك زماء الأمور لذي أ أبدعته oa‏ ب داشر 

GL‏ حاجة إلى انتظار أن تتحوّل الضحية إلى مالك زمام الأمور. 
إن الضحية هي مالك لزمام الأمور مسبقاً. تكمن المشكلة في تواتر 
تعبيرها عن هذا الامتلاك. ما إن نجيد الترحيب بذاك التعبير» حتى 
y‏ اللحظات. كلما أمكننا الاسترخاء أكثر OLA‏ حقيقة dus)‏ 
زادت الحرية التى يختيرها ذاك الشخص» وسرعان ما تختفى شخصية 
الضحية القديمة وتتعلم كيف تكون قوية. 

إذن» كيف تقوم بتغيير ضحية ما؟ 

إنظر إلى مالك زمام الأمور الذي فيها. 


الفصل التالث والعشرون 
bs‏ 
الغضران al‏ 


بعد أن فقدثٌ أعصابي تجاه الشابة التي لم تقم بتحضير الغرفة التي 
تام فيها الندوة في إحدى دوراتي على نحو ملائم» جلستٌ وحيداً إلى 
مكتبي» وفكّرت في الذي فعلته. كنت قد أعطيتها حاضرة قاسية عن 
الاحترافية» وتحمّل المسؤولية» والتواصل مع الزبون» وكنت غاضباً جداً 
منهاء وعلى الرغم من JS OF‏ ما SEAT Es‏ عنه كان "مبرراً"» تعجبتٌ 
من سبب استيائي عاطفياً من ذلك إلى هذه الدرجة. سألت نفسى» لو N‏ 
رجلاً قام بالأخطاء نفسهاء هل Eas‏ سأثور إلى هذه الدرجة؟ . 


الأمر الذي أثار انزعاجي» هو أنَنِي اضطررت للإجابة بكلمة "كلا". 
في الحقيقة» لقد وقع حدث مشابه منذ أسابيع قليلة سبقت حين قام 
أحد الشباب لدينا والذي يعمل في مجال العلاقات مع العملاء بإرسال 
مواعيد خاطئة إلى العملاء بخصوص بعض الندوات المنتظرة. عندما 


رأيته في الردهة في اليوم STS polls ULI‏ متفاجئ على نحو هزلي 
EL‏ تعمل هنا؟". ضحكٌ واعتذر عن الخطاًء وأمضيت 

بعض الوقت أشر ح له كم كانت المعلومات الصحيحة مُهِمّة. فهم 
pet‏ ولم يتكرر الأمر ثانية أبداً. 


بعد جلومي إلى مكتبي ومراجعة تلك الحادثة» ESA‏ أختبر 
GI‏ غيظ أو غضب. تساءلتٌ إن كان الفارق هو aT‏ كان رجلاً وليس امرأة. 


تحدّثت على الفور مع ' استيف هارديسون مدربي وناصحي» عن 
هذه المشكلة. اقتر ح أثني لن أعامل النساء بدا بالطريقة قة ذاتها التي 
منها بشأنه أي كان ذلك الأمر. 


"eal" سال“‎ 


e 


4 


لم بدأت بإعادة النظر في مشكلتي. اعترضت YES": SUG‏ 
أعامل كل النساء بتلك al‏ مضيت في سرد قائمة بعدد من النساء 


قال لي: "هذا صحیح» ولكن فكّر كم كان See‏ العمل بجد لكسب 
احترامك. les‏ كنت تعطي ذاك الاحترام على الفور إلى الرجل فقط GY‏ 
رجل . 

ue 1 w 2 . فير س‎ te ع‎ 

أدركت أنه حقّء ولذلك رحت Si)‏ على مضض ف Al‏ 

كان لدي رأيين بخصوص والدت. في الأساس» أَمَى هى 
الشخص الأكثر جمالاً وحناناً الذي عرفته في حياتي» وقضيت 
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والدي لا يزال بعيداً عن الوطن يحارب مع الجيش خلال الحرب 
العالمية الثانية". 


الكحول والإدمان على المهدئات. في حينهاء لم يكن GN‏ أدنى فكرة 
عا كان يجري. أرعبني التغيير اليومي في مزاجها وشخصيتها. كل 
يوم بعد الغداء» ولسبب ما مبهم وغامض» تصبح مهملةء AS‏ 
ولئيمة أمام ناظري. لم يتحسّن الأمر أبداً. في الحقيقة» على الرغم 
من صغر سني» كان في استطاعتي التنبؤ OL‏ الوضع كان يسوء أكثر 
فأكثر. 

أعتقد أن لم أتغلّب قط على تأثير تلك الصدمة على |S GUS‏ أعتقد 
tds N‏ نتيجة لاواعية من نوع ما LOL‏ كنّ على ذلك 
المنوال» فلم يكن Seal‏ للثقة جميعهن بلا استثناء. 
هل كل النساء يشبهن والدتي؟ 

بعد إعطاء هذه المسألة مزيداً من التفكير» اتصلت مع "ديفيرس 
COLI»‏ > مستشارة في cal gh A> 9) 9 Lyss”‏ 'ناثانيل 
براندن". سبق أن كتبت بإسهاب في كتاب سابق عن الأمور العظيمة 
العديدة التى dus‏ حياتي نتيجة نصائح "ديفيرس”" وتدرييهاء 
AMES,‏ أحتاج مساعدتها من جديد. 


قلت ها: "أعتقد أنني في حاجة إلى مساعة أمّيء لا Aa‏ 


e 


“e be A €‏ 2 
flee.‏ يوماء وأنا أدرك أن هذا ze‏ على علاقاق بالنساء. بسبب 


الطريقة بقة التي ACI‏ تتصرّف بها معي خلال إدمانهاء sel‏ 
اختزنت إحساساً هائلاً بالغضب والخذلان اللذين ل أغفرهما N‏ 
أبداً. لا أعتقد آثني أمنح النساء اليوم الثقة ذاتها التي أمنحها للرجال. 
يتطلّب الأمر من النساء جهداً كر لكسب احترامى ple.‏ هذا ليس 

MARS أكره ذلك الحانب من تفي أن في‎ he 


a 


أنا في حاجة إلى إيجاد طريقة أغفر بها "AN‏ 

كانت "ديفيرس" لطيفة» ذكية» وقوية بالقدر الذي توقعت. كان 
الأمر الأول الذي قامّت به هو إسقاط فكرة "الغفران" برمّتها. لفتت 
نظري إلى of‏ كلمة dol‏ ذاتهاء ثيد Ob‏ هناك ذنباً اقترفته 
Gy‏ وأئَّا قامت عن عمد باقتراف ذنب في Ay‏ كنت مقا 
فيم كانت والدتي خطئةء ES ily‏ ضحية. 


اقترحت "ديفيرس ' أن نبحث عن شيء أقوى وأكثر ديمومة من 
الغفران» شيء أشبه بالقبول التام» والإدراك التام A A‏ عاشت 
بالأسلوب الوحيد الُمكن في نظرهاء على ضوء الطريقة التي رت يها 
العام aly‏ على الأرجح كنت سأفعل الشيء ذاته لو أني عشت تجارب 
الحياة» والمخاوف» والأحلام ذاتها التي عاشتها A‏ وأن الأمرلم يكن 
مُوجَّهاً ضدي في أي حال من الأحوال . القبول التام > "ليس موافقة» 
بل قبول وحسب As‏ أكن ضحية مقصودة؛ ول أكن 
المستهدفء وأنّه من شأن "الغفران' Gor ¿ol‏ وحسب فكرة أن إساءة 
عظيمة Oly Lee‏ ذنباً اركب في حقى 


طلبّت مني على الفور أن أحدّثها عن أكثر Gelb‏ ته في أَمّى . 
SL‏ بالفعل من نفسى وأنا أسرد بتفصيل دقيق كم ss‏ 
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HA‏ وكيف أقلَعّت عن الكحول في وقت متأخر من bale‏ 
وعاشت سنواتها الأخيرة كامرأة عزباء متفائلة IK‏ ما في الكلمة 
من معنی» مجددة جبيع علاقاتها مع أبنائها قلت إن مصدر كل باعث 
خُبَ شعرتٌ به تجاه شخص آخر وتجاه أبنائي Mos‏ . لقد كانت 

GED‏ حد ذاته. 


بدأت أشعر أن كل غضبي تجاه أَمّي E534 y by‏ إلى 
"m‏ . ع . 2 
ديفيرس أكثرهء زاد تقبلى لكامل الشخص الذي كانت عليه أمى. 
في الواقع أنجزت ما أوصّت به "ديفيرس" في بادئ الأمر: حالة من 
التسليم تتخطى الغفران بمراحل. 

وافق " 5 هارديسون" على أن "ديفيرس" كانت على حق: "أ Ja:‏ 
أن أفهم ما تعنيه. عندما نقول: إِنَّنا نسامح شخصاً ماء VSB‏ نزال تلمح 
إلى Li‏ متفوقون عليه أخلاقياًء فقد أجرم في حقناء ونحن سنتكرّم ونسامحه 
على ذلك. بفعلنا ذلك لا نزال أهلاً OY‏ نكون ضحايا". 


بدأ ينتابني شعور را & بالفعل . sl‏ أن أكون واعياً 
جداً للطريقة بقة التي ZT‏ فيها بالنساء من الآن وصاعداًء وأن oz‏ على 
جعل تفكيري منفتحاً إزاء هر في كل مرة يبدأ فيها بالانغلاق. اعتقدتٌ 
أي قد أنجزثٌ See‏ جديداً IY hg‏ لم نتو بعد. 

قال مدربي ' أهارديسون" : "هناك أمر آخر تفعله؛ ينبغي عليك الآن 
أن تجمع JS‏ النساء في هذه الشركة وتُحبرهنَ بكل ما مررت به ني الأيام 
القليلة الماضية. أخبرهنّ كلّ cet‏ واسأل إن كنّ سمُساعدنك في دربك 
نحو القبول التام". 


Su دائ‎ “O gala بالفكرة. يملك‎ Y gado y مصدوماً‎ ES 
يعثر على الطريقة الأسرع والأكثر كي يصدم نظام‎ oi] للقيام بذلك.‎ 
شخص ما ويدفعه إلى التغيّر الكامل.‎ 

م أستطع تخيّل القيام بها طلبه مني . كان أمراً للغايةء ولذلك 
yl‏ التملص منه. As‏ سوف أحاول القيام بذلك مع 
واحدة منهنّ في ap JS‏ سوف أقابل fs‏ امرأة في الشركة على 
eo‏ وسيكون الأمر "ذا معنى" أكثر بتلك الطريقة 


Gil‏ على مَضض» ولكن بعد أسبوعين» كنت قد قابلت امرأة واحدة 
فقط» فقام بتغيير الخطة» فلديه fA‏ للعمل. 

قال: "فلنقم بذلك» وسوف أجلس معك في الاجتماع لأمنحكٌ الدعم". 

وافقت على القيام بذلك» وعندما جاء اليوم الموعود» ووجدت نفسى 
جالساً في حلقة من أكثر من عشر نساء بالإضافة إلى "هارديسون"» كنت 
شديد التوتر. IY)‏ بدأت الحديث. وحالما فعلت» عرفت أنّه كان 
الأمر الصائب. بقدر ما كان الأمر شاقاء ES‏ أضع الماضي 
خلفى وإلى الأبد. 

2 wo 

تحدّئت عن Cal‏ وعن التزامي الجديد وطلبت المساعدة. كنت 
مندهشا من الاستجابة. قامت نساء الشركة اللاتي جل في الغرفة 
بإمضاء الوقت في التحرّث إلي ودعمي. قالت العديد gee‏ إِلّه كانت 
لد ين الک ذام یع الرچ اب وان كن خائ ات من ارج عار 


هناك ثم أدركتٌ él‏ كانت هناك بطرق LAS‏ 
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| التجديد يستلزم النضجء y‏ آلام الماضي وذكرياته 
بحيث يكون لدى الأشخاص الآخرين سجل نظيف معك. إن التجديد 
يستلزم التخلي عن إصدار الأحكام على الأشخاص الذين في ماضيك. 
ليست الذكرى هي التي SLE) ALS‏ الذي تحمله الذكرى بأن أمرا 

ما كان "خاطتا". 


gell E قل تم ارتكاب أخطاء" بحقي‎ Su زاد شعوري‎ Lis 
تضاءل منى الجانب الذي يفعل الصواب في المستقبل.‎ 


القسم الثالت 
أحكام الحياة والموت 


le ge‏ سعيد وتعرف اذا وكيف. وتبقی سعيدا بالوجود ¿da pally‏ حسنا 


öl‏ ذلك يفوق dale!‏ ذاك هو النعيم. 


" y Tt $. 
ماروسي‎ Bec هنري ميلر‎ 


الفصل الرابع والعشرون 


فد تكون الكلمات افوى من العقافير 


لعبة كرة القدم. 

هل كان ذلك رذة فعل لعقار ما؟ AS‏ لقد كان رذة فعل تجاه بعض 
الكلمات التي تم التفوه بها! كان ما حدث معهم رد فعل جسدي على 
شكل تشنج في المعدة تجاه تصريح تت إذاعته عبر نظام الإذاعة الداخلية 
في أثناء اللعبة» والذي أفاد بوجود خلل في آلة الكولا وأن المشروبات 
الغازيّة قد تلوّثتء Jl‏ بعض الأولاد للتو إلى المستشفى. 

TY‏ الفحوصات ني المستشفى لم تكن مكتملة» وعندما اكتملّت» 
أدرك الأطباء أن عدداً محدوداً من الأولاد الذين جاؤوا أولاً إلى 
الذي تسبّب هم بالتسمم الغذائي» ee‏ جميع الأولاد الآخرين المرضى لم 


يكن لديم تسمّم غذائي» ولم يكن ثمّة خطب لديهم. لقد كانت سلسلة 
من ردود الفعل المستيرية» بينم| كانت آلة الكو لا سليمة» وكان الأمر 
جرد إنذار خاطى. 

إلا أ لتقي والغثين كان "حقيقئين .. كان التقيؤ قد ان تشر الآن على جاني 


أستطيع مراقبة الظاهرة نفسها في داخلي عندما أختار جملة ما دوناً عن 
أخرى عندما أعود إلى البيت متعباً ومرهقاً من العمل» أستطيع أن A‏ 
بيني وبين نفسي: "يا رجل »كم أنا متعب. أنا Le‏ غير راغب في sh‏ إزعاج 
من قبل أطفالي. أريد فقط أن Lol‏ حياة بلادة وخمول. أنا مُنهك". سوف 
يكون هذه الكلمات تأثير واضح على القوّة المحفزة في داخلي. 

EP‏ الم قليلا في انج الروح وأقول: ال 
متعب ولك ذلك Gle Coty pe‏ هذه» وأطفالي المرحين 
تسلية وترحيب بعد يسوم عمل. es pel‏ 
سوف أقدر إرهاقي السعيد. وأستمتع كذلك باللحظات الحميلة 
وسخافات الحياة العائليّة. سوف أضحك. ربا أرقص >" 

إِنَّ الاختيار متاح أمامي على الدوام. أستطيع امتلاك زمام تفكيري» 
أو أن أكون ضحيّة لأفكاري. يختبر الضحايا الأفكارٌ على Ul‏ أشياء 
نحدث معهم. كا لو أن الأفكار Jas‏ من "روزويل» نيو مكسيكو". 

يقوم مالكو زمام الأمور بتوجيه أناط أفكارهم: "يبدأ التفكير من 
عبارات وجمل مختارة» بعد ذلك ترسم تلك الكلمات الصور التي توقد 
الروح". 
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التشاؤم مثير للاشمئزاز حرفيًا 

يُوجد العديد من الدراسات التى تبت ST‏ الكلمات والأفكار 
أقوى من العقاقير. لقد اتی "مايكل تالبوت" على ذكر بعضها في كتاب 
الكو 9 الجسم .The Holographic Universe‏ يشير كتابه إلى JÁ‏ 
على أن "الأشخاص المصابين بمرض نقص المناعة المكتسب SAN‏ 
الذين يُظهرون روحاً قتاليّة» og in‏ أطول من أولئك المصابين 
بالمرض نفسه الذين يتبنون موقفاً سلبياً. يعيش مرضى السرطان BIL‏ 
أطول كذلك إذا حافظوا على روح قتاليّة. يصاب المتشائمون بنزلات 
soy‏ من المتفاتلين. za‏ التوثّر من الاستجابة المناعيّة. إن 
الأشخاص الذين يحصدون نتائج مرتفعة في الاختبارات المصمّمة 
لقياس الحقد والعدائيّة يزيد احتمال موتهم بسبب المشكلات القلبية 
سبع مرات عن أولئك الذين يحصدون نتائج منخفضة". 

ذكر "تالبوت" أيضاً الدراسة التي أظهرت أن للموقف الذهني الذي 
لدى الأم الحامل تجاه طفلهاء والحمل عموماء ارتباط مباشر بالتعقيدات 
التي سوف تختبرها أثناء oY I‏ فضلا عن المشكلات الطبيّة التي 
سيواجهها رضيعها حديث الولادة بعد أن يولد أو تولد. ينطلق موقفها 
الذهني من الكل ol‏ الاعتيادية وا لحمل التي تستخدمها. إذا كان لدا 
تحدّيات Le dy‏ رائعة في حياتهاء OG‏ حياتها سوف تكون عامرة بالتفاؤل 
والصحة الجيّدة» وإن لم يكن لديها سوى المشكلات والمتاعب» فستشعر 
بالضعف في الصباح والتعب مع حلول المساءء إذ تعتقد eT‏ تصف 
أوضاعها باستخدام كلمة مشكلات» إلا LET‏ تخلقها Lie‏ 


تطول قائمة الأمثلة. 


1 و 3 2 Mn‏ % " 2 عى ۶ 
وشريكى oo‏ ديتون" بإعطاء الدورات» بفكرة حظر كلمة m‏ 
من اجتماعات فريقه. كما في "لماذا ير يدوننا "هم" أن نفعل ذلك؟ لماذا 
لايرون "هم" مشكلاتنا؟ مانوع التسعير الذي سيحملوننا "هم" على 
التعامل معه الآن؟ لماذا لا يقدمون لنا "هم" مواقف سيارات أفضل؟" 
من OV‏ وصاعداء فقط من أجل المرح سوف يعلن الفريق أن كلمة 
"هه" كانت غير لائقة بقدر كلمة Us"‏ 

85 تتساءل: ما الفارق الحقيقى الذي قد تُحدثه ذلك؟ على كل حال» 
إن "هم" هي 052 كلمة» ولكن كان لافتاً للنظر كيف اختفى قدر كبير من 
Kai‏ انحن" في مقابل هم عندما حل نحن مکان هم في || | 

هناك مثل لدى الفرنسيين يقول: "إن الشخص الغائب هو المخطى 
على الدوام". هذه العبارة ذات بصيرة. لاجظ كيف أن الشخص 
غير الحاضر هو غالبا من يتمٌ التتحدث عنه باستخفاف. إذا لم يكن 
الأشخاص حاضرين هناك كي يبرروا موقفهم» فسيؤول بهم الأمر 
إلى أن يكونوا هم المخطئون. عندما حلت كلمة "نحن" مكان كلمة 
كن كان هناك خصومة (JBL‏ تنافر أقل» واستياء pl‏ تجاه الآخرين 


على الرغم من UE‏ كانت 952 كلمة. 


سابقاً کان | 1 * ند اه ن كلمة " 11 ال١ E‏ , 
يستخدمو هم 
a I‏ أن نقوم "EL‏ أو "إنهم لا يدفعون لي ما يكفي 


@ 5 
٠ 


. يفهموننا‎ Ni mel أو‎ EU للقيام‎ 
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الآن باتوايقولون: SU"‏ لدينا "نحن" هذه السياسة؟"» وعندما 
سمعها الموظفون بت بتلك الطريقة» كانت فكرتهم التالية هي دعونا 
ر تجتن سوياً کی نتحدّث عن هذا". 

نجح مدير شر aS‏ "تكساس للأدوات" lal‏ نجاح من خلال استبدال 
كلمة واحدة. إلى درجة al‏ كان لديه أزرار كتبت عليها كلمة "هم" مع 
داك ة حمراء حول الكلمة وخط أحمر plo‏ فوقها. 

من خلال تبديل الكلات والجمل التى نستخدمها عندما نتتحدث 
إلى أنفسنا والآخرين» نقوم بتبديل تجربتنا في الحياة. نستطيع أن نتعلم 
التراجع خطوة إلى الوراء كي نرى كم أثنا نقوم SHE‏ على نفسنا 
بأنواع الحياة التي نعيشها. 

ISU" Sl gud‏ لدينا "نحن" هذه السياسة؟" أقوى من "لماذا يحملوننا 
"هم" على القيام بذلك؟". GLE‏ السؤال الأول مالكاً لزمام الأمورء بين 
هل هم اوغاد ام فرسان زرق؟ 

أصغ إلى لغتك خلال يومك. أعر انتباهاً جيّداً إلى كلمة "هم" عندما 
تظهر» فقد تكون فرصةً لاستبداها بكلمة "نحن" من أجل تجربة حياة 
أقوى. 

تبدأعادات النظر إلى الذات باعتبارها ضحية باكراً. كنت أقود 
Leis‏ طول طريق مزارع قذر منعزل بصحبة أطفالي خارج 
"جلبيرتء أريزونا"» وتوقفنا عند إشارة توقف في مكان ناءٍ. بدأ أطفالى 
E‏ السؤال على نحو متهکم» اا وضعوا هم إشارة التوقف „Ska‏ 


"هم لم يضعوها «La‏ نحن الذين فعلنا . 


"ما الذي caged‏ أبي؟". 


"نحن الذين ننشى مدننا وبلداتنا. نحن مَّن نفعل. نحن مّن نمنح 
أصواتنا إلى الأشخاص الذين يختارون الأشخاص الذين يتخذون هذه 
القرارات. نتصل بممثلينا عندما Y‏ يعجبنا أمر cle‏ ونقوم بإصلاحه. 
نقود على جانب واحدٍ من الطريق LOY‏ وافقناعلى هذاء كيلا نؤذي 
بعضنا. نحن Gig‏ على التوقف عند الضوء الأحمر. oi]‏ نظامنا. كل هذا 
من بنات أفكارنا. إن رجال الشرطة الذين يدعوهم البعض بالأوغاد هم 
من Ld‏ نحن بتوظيفهم بأموالنا التي كسبناها بجد. pl‏ يعملون لدينا. 
هم ليسوا ضدناء وليسوا منفصلين عنا. نحن الذين ننشئ المجتمع» ولا 
وجود للمجتمع بمعزلٍ Le‏ نحن الذين نضع إشارة التوقف هناك. كان 
لدينا سبب". 

خيّم الصمت على أولادي. قال "بوبي" في النهاية: el"‏ هل هذه 
واحدة من ندواتك؟ إن كانت كذلك» فهي عظيمة» ولكن ...را 
أقنعهم بعد أنه ليس هناك "هم" غريبون في الخارج يتآمرون ضدّنا من 
أجل جعل الحياة مزرية. 

في كل مرّة تُلاحظ HET‏ تستخدم كلمة "هم" إنظر إن كانت كلمة 
انحن وسيلة أقوى لرؤية الأمور. بعد القليل من التحويلات من كلمة 
إلى أخرى» سوف تسر باكتسابك عادة الكلمة الجديدة وكيف LEI‏ تجعل 
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عالمك منفتحاً. سوف تكون مثل "جيمس بوند" al‏ بأداة جديدة 
وستبحث عن فرص كي تستخدمها طوال الوقت. 


يبدأ التجديد عند مستوى الفكرة ة. لاتسمح لأفكارك أن تتحكم 
بك. تنح جانباً وكن شاهداً على أفكارك. . راقبها وهي E‏ سريعاً واحدة 
تلو الأخرى . لاحظ تأثير أفكارك على مشاعرك الآن قم بإرشادها 
برفق إلى حيث تريد ها أن تذهب. Zu‏ من الحيد أحياناً ألا SE‏ على 
الإطلاق» وأن تأخذ وقتاً مستقطعاً وتستريح. بلا تفكير ولا أفكار. 


غالبا ما يأتي التجديد من عدم التفكير أسرع منه من التفكير. إسمح 
لبعض أشكال التأمل أو الصلاة ة الروحية أن تُركزك على نحو مُنتظم. 
ai‏ عينيك Ll‏ كي يستطيع دماغك الوصول في أغلب الأحيان إلى 
حالة موجة "ألفا' ' وأن يخرج من موجة "بيت المضطربة طوال اليوم. 
أعطه del jul‏ ثم انمض . أنت في de‏ جديدة. 


الفصل الخامس والعشرون 
كيفية إلقاء الأحكام على أنفسنا 


تنشأ طاقتنا ومزاجنا من اللغة التي Xe‏ بها. SEO)‏ اللغة أقوى من 
العقاقيرء كا أظهرّت الاختبارات الطبيّة على الأدوية الوهميّة على مدى 
سنوات. "حبّة واحدة تجعلك أضخم» lis‏ تجعلك الأخرى صغيرً". "مهما 
كان ما يقوله الطبيب عن حبّة الدواء lolo SE Sb‏ ما تفعله الحبة . 


أستطيع أن أرى الآن أن عملي الخاص مع الأشخاص ذوي الإنجاز 
العالى أو ال مندنى قد علّمنى الأمر ذاته» وهو أن الأشخاص المنتجين 
وأصحاب الإنجازات في LAI‏ يستخدمون لغة مختلفة عن أولئك الذين 
يصارعون. 
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حتى آنني وصلت إلى المرحلة التي أستطيع فيها أن أجري مقابلة 
مع الأشخاص دون أن أعرف مُقدّماً إن كانوا يُبلون e‏ حسناً أم N‏ 
وأتمكن فقط من خلال الاستاع إلى لختهم» من معرفة ذلك. بدأ بعض 


عملائي يمزحون lin‏ كانت قدرة روحيّة. mil ES)‏ 
أن الأمر ختلف Gos Nur‏ حاجة إلى تقاضي مبلغ أكبر نما 
يتقاضاه الو سطاء الروحانيين" Jabs.‏ كنت أصغي وحسب إلى 

تستطيع أن تعرف (lo‏ المكان الذي يتصرّف الشخص انطلاقاً منه 
من خلال الاستاع إلى اللغة التي يستخدمها أو تستخدمها. بعضهم 
يتصرف انطلاقاً من امتلاك زمام الأمور والبعض من وجهة نظر 
al‏ 

بدأت الاحتفاظ بدفاتر الملاحظات المليئة بلغة أصحاب الإنجازات 
العالية "الذين سميتهم "مالكو زمام الأمور" وكومة أخرى متضخمة 
من دفاتر الملاحظات التي e‏ الأشخاص المحبطين والذين 
يعيشون صراع الضحايا . 

استخدم مالكو زمام الأمور كثيراً كلمات "أنا أستطيع"؛ lo‏ فصل 
الضحايا ols‏ "لا أستطيع". كان لدى مالكي زمام الأمور أهدافاء 
مشاريع » وتحديات» في حين كان لدى الضحايا مشكلات» مشاحنات» 
وكوابيس. قال مالكو زمام الأمور él‏ كانوا مشغولين» وقال الضحايا 
ِنَم كانوا غارقين. كان المالكون "يصمّمون حياة" lay‏ كان الضحايا 
"تحاولون كسب العيش". كان مالكو زمام الأمور متحمّسين ومبتهجين 
حيال التغييرات في مكان العمل ls‏ كان الضحايا قلقين ومتضايقين. 
بحث مالكو زمام الأمور كي يروا ما يُمكنهم الحصول عليه من تجربةٍ ما 
بينها حاول الضحايا أن يتجاوزها. يقوم مالكو زمام الأمور بالتخطيط 
للأشياء أما الضحايا فيتمنونها. 
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كان هذا الرابط الذي أبصرته بين اللغة والأداء مثيراً للاهتمام» ولكن 
ما كان مشوّقاً أكثر هو كيف Jas‏ حياة الناس عندما يبدؤون في التمرّن 
على استخدام in‏ جديدة. لقد أصبحت المشكلات مشاريع» والوظائف 
مهنا والمدراء Bol‏ بدأ الناس اختبار حريّة تتجاوز الشخصيّة: حرية 
تجديد حقيقتهم المتفردة. 

نحن las Y‏ شخصيّات دائمة» بل bel‏ تفكير متغيّرة. من الممكن 
مقاطعة الأنماط واستبدالها في النهاية بأناط أخرى. هناك في لعبة كرة 
البيسبول بعض ضاربي الكرة الذين يستطيعون تسديد الضربة من 
الجانب الأيمن من صحن الملعب بالسهولة ذاتها التي be tt‏ على الجانب 
الأيسر. لم يكن ذلك فطرياًء ولم يكونوا كذلك» فلا أحد يولد على تلك 
الحال» ولكنهم وضعوا أناطاً جديدة موضع التنفيذ وأصبحوا ضاربي 
كرة متنقلين» يضربون بقوّة ودقة على نحو سهل ورشيق من جانبي صحن 
Lgl call‏ 

كيف يقومون بذلك؟ كيف يقومون بأمر غير فطري؟ ما الذي 
Sous‏ |45 يدعي استبدال النمط. تستطيع استبدال ¿sl‏ نمط سلوك ' أو 
تفكير' بآخر. كل ما يتطلبه الأمر هو التدريب المستمر. أنت لست عالقا. 
أنا لست عالقاً. نحن لسنا تائهين في حقيقة مزورة عن حقيقة مَّن نكون. 

لن أنسى أبداً اللحظة التي أصبح فيها هذا واضحاً تماما بالنسبة إل 
في البداية. كانت واحدة من لحظات الإدراك التي لا تنساها أبدا. كانت 
استشارية الأعمال "بيكي روبنز" y‏ دورةً في التواصل» وقالت 
عرّضاً أمراً كان من شأنه أن يربط ويُوضّح لي ما يقارب من أحد عشر 
عاماً من العمل الذي قمت به في التنمية البشريّة. 


قالت: "يستخدم بعض الأشخاص اللغة من أجل وصف أنواع 
ا لحياة التي يعيشونهاء فيا يستخدم آخرون اللغة من أجل خلق أنواع 
الحياة التي يعيشونها . 

نعم» كان هذا هو الحال بالضبط! وراء كل فعل تُوجد فكرة» تأخذ 
شكل pn BONIS‏ صورة . بدا هذا بمثابة اكتشافي جديد بالنسبة إلى 
ولكدّني عرفت أنه ميكن جديداً بالنسبة إلى ا لجميع. لقد تم لفت نظري 
حينها إلى أنه ورد في الكتاب المقدس منذ زمن بعيد أنه "في البدء كانت 
الكلمة . 


الفصل السادس والعشرون 
تخط الأمر أو اغتنم منه 


في سنته الثانية من المدرسة الثانوية» تمّ استبعاد "مايكل جوردان" 
من فريق كرة السلة. 

كان y Le‏ وغاضباً [SLE‏ حال أي فتى راغب في لعب كرة السلة. 
ألم يكن جيّداً كفاية كي يلعب في فريق المدرسة الثانويّة؟ كان يختلف تماما 
مع هذا الرأي» B55‏ المدرب كان هو المدرّب. BY]‏ كان لدى "مايكل 
جوردان" عادة التفكير مليّاً في الأمور» وعدم الابتعاد ببساطة مثل 
ضحيّة ما. في نهاية المطاف» سأل نفسه السؤال الذي يسأله مالك زمام 
الأمور: كيف أستطيع الاستفادة من هذا؟ كيف أستطيع استغلال هذا؟ 


أراد أن يعرف ما الذي يمكنه اغتنامه من التجربة. لم يسأل نفسه 
كيف له أن يتحاوزها. 


بعد التفكير eV GUL‏ قرّر أن يتدرّب بجد أكبر مما سبق له 
أن فعل. لن تهزمه أفكار موجودة في رأس أحدهم. في الواقع» لن 
يكتفي بالالتحاق بالفريق السنة المقبلة» بل قرّر أن ينتقل لعبه إلى 
مستوى جديد بالكامل» ولم يمض وقت طويل قبل أن ينقل لعبه إلى 
مستوى لم يكن ليصل إليه لولم يتم استبعاده. اليوم» يناقش استبعاده 
من فريق مدرسته الثانويّة باعتباره dad‏ فاصلة في حياته» وأنه أمر قاده 
إلى تجديد مَّن كان عليه كلاعب» وأنه أحد أفضل الأمور التي Sm‏ 
له في حياته بالمطلق. 

في عام 1980 لاقت ابنة "كاندي "NY‏ حتفها على يد سائق 
ثمل في "ساكرامنتوء كاليفورنيا"» ول تتم معاقبة السائق JÁ‏ 
هكذاء قد يكون el‏ 1 مفهوماً إذا أصبحَت "كاندي" ضحيّة هذا 
الظرف طوال حياتهاء ولكتها ar Fol‏ غضبها إلى أمر مفيد. 
ولذلك أنشأت مؤسّسة أمّهات ضد القيادة الثملة. رفصت أن 
تكون الضحيّة التالية للسائق. لقد سمت بنفسها من تجاوز الأمر 
إلى الاغتنام منه. 

ِنَّ الإرهاق الذهني والنفسي هو النتيجة الرئيسيّة لعادة استخدام 
لغة الذات الضحية» كعبارة "تجاوز الأمر" على سبيل المثال. إن الحياة 
التي عليك تجاوزها هي في حدّ ذاتها صراع مستمر_يّصبح المواء في 
حد ذاته جداراً من الجيلاتين الشفاف السميك الذي يصعب تجاوزه. 
تستطيع أن تستشعر أثناء مشيك» A pall‏ وكأنه سماكة الكينونة التي لا 
تطاق. 
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أي شيء يجعلك تتخطى الليلة 

يقود الشعور بالإرهاق الضحايا في AL:‏ المطاف إلى الاكتئاب والآداء 
التدني. سرعان ما يُصبح الأشخاص المرهقون عرضة للحوادث. فتبداً 
الأمور السيّئة بالحدوث لهم» ويصبحون منحوسين على نحو لا يصدق. 
يسلبهم وضع الطاقة المنخفضة لدم القوة اللازمة لتجاوز تحدياتهم. 
وعندما يشعرون بالإحباط يتوقفون عن إيلاء الاهتام. 


يتعثرون is MOLY Ib‏ على الدرج-يقوّتون عمل نصف 
يوم كامل. يتركون الحقيبة على سطح السيارة» ويقودون في زحمة 
ساعة bay il‏ تتطاير كل مذكراتهم ومستنداتهم مع الريح مثل 
قصاصات ورق ملونة حزينة» يتطلّب الأمر أسبوعاً كي emily pit‏ 
الصباح التالي ويسلكون المنعطف الخاطئ من الطريق السريع» حيث 
يقودون داخل > تكون فيه حياتهم عرضة للخطر. يزورون الطبيب 
للحصول على وصفة طبية للتعامل مع التوتر والاكتئاب المتزايدين» 
وسرعان ما يقتحم حياتهم إدمان بغيض. 

يشرعون في استهلال جملهم [IS‏ مثل 'بالنظر إلى حظي" we}‏ 
ضحايا تفكيرهم الخاص. في المقابل» LA]‏ لحياة منعشة وحيوية تلك التي 
تبدأ بمحاولة اغتنام شيء ما من كل ما تفعله. هناك نقلة في الطاقة عندما 
نحدث نقلة في الكلمات. 


أحياناً ss Zu‏ الأغنيات والمغنين العظاء بفترات سيئّة من حياتهم 
عندما يضيفون إلى نظرتهم إلى ذاعم باعتبارها ضحية» الإدمان على 


المخدرات والكحول. غالبا ما تستطيع Nele‏ فترات الحياة هذه في 
ols‏ أغانيهم. إن كلا من أغنية om‏ کر 'ساعدني 
كى أجتاز هذه الليلة"» وأغنية "جون لينون"» "أي شىء يساعدك على 
اجتياز هذه الليلة" تيان إجهاد الروح هذا. قام الكاتبين lS‏ بتجديد 
نفسيها لاحقاً خلال [yt eee‏ المهنيّة. تعكس أغانيها التالية ذلك. 


على سبيل المثال» قام 'ریتشارد درايفوس" 3 فيلم "Mr. Holland's Opus’‏ 
بغناء الأغنية التي كتبها "جون لينون" ل"طفله الجميل"» وكانت أغنية 
مليئة بالبهجة. عاش "جون لينون" سنواته الأخيرة كمالك للروح 
البشرية» تلك ال حياة التي استطاع فيها أن "يتخيّل جميع الناس» يحيون 
كي يكونوا أحرارا". لقد أصبح حالماء بأقوى معنى للكلمة» وقام 
بتطوير ما يدعوه كولن ويلسون بالقدرة على الحلم. غنى لينون : 
"لك أن تدعوني “UL‏ 

لديك [slo‏ طريقتان للاستجابة إلى Gi‏ ظرف صعب Gf‏ كمالك لزمام 
الأمور أو كضحية. عندما تواجهك صعوبة ماء توقف وفكر في هذين 
الخيارين. إحرص على أن تنتبه إلى كيفيّة وصفك الأشياء لنفسك. إذا 
كنت تتساءل كيف ستتجاوز تجربة بعينهاء إطلب من نفسك أن تتنفس 
بعمق أكبر قليلاً» وقم بترجمة لغتك إلى تلك الخاصّة بمالك زمام الأمور. 
حاول dto‏ كا لو أك نجرب قبعة "ييسبول" SEES‏ في 
شرائها. ضعها إلى الأمام» ثم إلى الخلف . 

حاول أن تقول لنفسك. ربا حتى بصوت عال في بداية الأمر: "كيف 
أستطيع استغلال ذلك؟ ما الذي أستطيع اغتنامه من هذه التجربة؟ ما 
الهبة الموجودة فيها؟ ما الذي تريد تعليمي إياه؟". 
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cell‏ بانتباه إلى مشاكلك» فستبدأ في الاغتنام منها. لن ترغب 
بعد GOV‏ تجاوزهاء وسرعان ماتكف عن التفكير فيها بوصفها 
as: 11‏ 2 | و 7 7 
ثمّ تصبح المشكلات نقاط IE‏ بالنسبة إليك. سرعان ما تستفيد 
o "Mus‏ 1 " . 
منها US y‏ عند استرجاع الماضي مثل المهندس المعماري الذي يصمّم 
مدينة» فيعطف شارعاً هناء ويُشِيّد بناءً هناك. سوف يلحظ الناس SÓ‏ 
e‏ وقد يدعونك با حالم» ولكنك لست الوحيد. 


الفصل السابع والعشرون 
عالج اضطراب النقص في EG‏ 
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هناك كلمة واحدة نحدث مزيدا من الضرر وتخلق مزيدا من 
“we >‏ € 
الضحايا أكثر من آي كلمة أخرى. LE!‏ كلمة "ينبغى'» وينبغى Als‏ 
ألا تستخدمها أبداً! AL"‏ لقد فعلتٌ ذلك للتو. ينبغى أن أكون أكثر 


"WW ° 
. حدرا‎ 


في الواقع» إن كلمة at" iy”‏ من دافعك في كلل مرة 
تستخدمها. Of‏ كلمة "ينبغي" هي أكثر كلمة تُعبر عن eye‏ الذاتي في 
اللغة الانجليزيّة. El‏ مثل عقار مهدئ للروح. 

عندما أقول لنفسي "ينبغي" أن أفعل شيئاً ماء Ab‏ بذلك أقلّص 
فرص قيامي بذلك. "ينطبق هذا La‏ على تنوعاتها "عليك أن". 
"يفترض أن" "من الواجب MOT‏ "سوف ينالون مني إن لم أفعل". 


إن انعو A‏ ا ا paises"‏ 
كشاحن للطاقة Er‏ الانتقادية Po Pere.‏ ما كنت 
لاستخدم كلمة "ينبغي" أبدأمع صديق. لم أكن لأقول أبداً: "مرحباً 
"فريد". كيف أحوالك؟ ينبغي عليك يا صاح أن تخسر بعض الوزن!". 

إذا كانت ضحية ما جالسة على مكتبها يوم الجمعة. محاولة SS]‏ 
الأعمال الورقيّة والاستمارات قبل الذهاب إلى البيت» YER‏ ستحاول 
على الأغلب» بحكم العادة» أن BF‏ نفسها بكلمة "ينبغي". 


صوق تقو ل By‏ سروت lia cle! lim plo an en‏ الحم" 


Li‏ كان أنجزه مع حلول OW‏ لماذا أفعل هذا دائ)؟ لماذا أقوم دائ) 
os‏ الأمور؟ لا بن أن waded‏ هی الست . 

إذامرٌ شخص بمكتب الضحيّة عند هذه اللحظة. LEU‏ سوف 
تكون في منتهى المشاشة لأنََّا وضعّت نفسها في حالةٍ مشوّشة للغاية 
مع كلمة "ينبغي". بطريقةٍ ماء كانت تجلس هناك تقرّع نفسها بكلمة 
"ينبغي"» وأول من Gh‏ ويقول: "مرحبأء دعنا نخرج كي نشرب الجعة. 
un Eo!‏ عرو Ay äb ll dog‏ 

تذهب الضحيّة بسرور إلى شرب الحعة» وتبقى الأعال الورقية 
محشوة في درج المكتب الضخم والمبعثر والعميق» والضحية في الخارج. 

إن ما حدث للتو هو قوّة اللغة وهى تفعل فعلهاء وقد قامت الضحيّة 
للتو بتخفيض مستوى طاقتها من خلال الكلمة التي كانت تستخدمها. 
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علاج تعب الضحية المزمن‎ 

في آخر oll‏ الذي توجد فيه الضحية المذكورة أعلاه تتربع مالكة 
لزمام الأمور. إنّها تقوم بعملها المكتبي بسرعة ومع طاقة مركزة. يوجد 
داخل رأسها عدة كلمات تستخدم بغرض الإلهام. تقول لنفسها: "أريد 
إنجاز هذا العمل المكتبى". 

هل تحب العمل المكتبى؟ كلاء بل ربا تكرهه بدرجة أكبر حتى مما 
تفعل الضحية.. y cools] CA ER‏ إراحة باها منه. 


en “e 1‏ 
تقول بروح معنوية متصاعدة : أاريد رميه ورائي» وقضاء عطلة 
نهاية أسبوع خالية تماما من القلق. لا أريد اصطحاب عملي إلى البيت. 
أريد أن أقود في صباح يوم الاثنين وأنا أعلم أن مكتبي نظيف وأن أمامي 

بداية جديدة لأسبوع جديد". 

إن الكلمات تشبه المخدرات إلى ro‏ تُؤثر في الدماغ بطريقة 
مشابهة على نحو مذهل. حيث تتناول الضحية مُهدئاً يُدعى Cde an"‏ 
en 7 g # rn 7 1 ¢‏ ا 
يأخذ مالك plo‏ الأمور نمّساً من الأوكسجين المنعش A‏ "أريد أن". 

عندما تقوم بشىء ما IN‏ تفعل ذلك بروح مختلفة. 
o, . 40‏ 7 77 5 2 و 74 ú‏ 
ربا تضرم النار في نفسك وتحترق وأنت تنجز جل عملك» وتلتهم كل 
Le‏ هو أمامك بانتقام سعيد. 

عندما تقوم > ضحية ما uu‏ شىء A Y‏ " عليهاء li‏ تقوم به 
بامتعاض وتردّد "هذا إن قامت به أصلا". YE‏ تحاول قيادة سيارتهاء 


نتيجة اللغة الداخلية التى تستخدمهاء تنظر الضحية إلى نفسها على 
Ul‏ ماطلة. ثم تتعجّب كيف أصبحَت تلك الميزة جزءاً من شخصيتها. 
إذن من خلال التصديق OL‏ الماطلة هي جزء ثابت من شخصيتها الثابتة» 
LEY‏ لن تتغير البتة» Gly‏ ها؟ إن الأمر جزء من حقيقة مَن تكون! 
لا أن الماطلة هي dao,‏ سلوك مؤقت» وليست جزءاً من شخصية 
نسان. ole Uf]‏ وهو متاح CV‏ شخص كان وفي أيّ وقت. 
الانتحار مولم 

إن الاتتحار مأساوي وخطير إلى درجة أن أدنى استخفاف به قد 
يكون de‏ کا قال "وودي آلن": "رایت زوجتي السابقة ي الشارع 

إن اللغة هى مسألة حياة وموت. إِنّ مسألتى الحياة والموت هما على حك 
الكيفية التي نتحدّث بها مع أنفسنا. إن الاستخدام Sell‏ 5 لكلمة "ينبغي" 
يؤدي إلى الاكتئاب في ale‏ المطاف» والذي قد يفضى بدوره إلى الانتحار. 


>„ عندما لا يؤدي إلى US‏ فنحن نعرف الحياة الشبيهة بالموت 
لي نختبرها حين رقنا الفكرة المكرّرة بن نعيش حياة مختلفة عن 

عندم تبحث عن فرص لتحويل لفك من "يهب علي" إل "أربد 
ol‏ فستلاحظ YT‏ نقلة واهبة للحياة. oy SO)‏ التي تتصل بها عندما 
تقوم بذلك هي قوة الحياة في de‏ ذاتهاء LEY‏ تعد تقاوم ما هو حقيقي. 
أنت تتقبّلها وتمتلكها وتسمح لما بالدخول. 
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al‏ مشروع يُمكنك أن ُباشر فيه على الإطلاق هو pa‏ وإتقان 
ale ed‏ به مثل هواية» واجعله هواية مبهجة 
بدلا من كونها "تغييراً" مقيتاً "ينبغي" عليك القيام به. 


ليس من السهل دائا أن S52‏ ذهنياً ما ينبغي عليك القيام به إلى "ما 
"a plall 4,1‏ . إن كانت لديك عادة النظر إلى نفسك على AT‏ شهيد 
الإرهاق. الذي ينبغي عليه القيام SB AVL‏ عيش الحياة التي ترغب 
في عيشها هو أشبه بتعلم السباحة لأوّل مرة. 

ال الاخ hae,‏ ليس من الأنانية أن تحيا الحياة التي ترغب. 
إن خوفك من أن ُصبح أنانياً هو أمر سوف pals‏ منه بالتمرين. 
ALY‏ ستدرك عدد الأشخاص الذين تفيدهم عندما تُؤدي الأمور 
لأنّك راغب في ذلك. سوف تشعر أك قد تجددت» OF y‏ سعادتك كفيلة 
بجعل الآخرين سعداء. كيف لذلك أن يكون أنانياً؟ 


و 


S 


ee ea 

في إحدى مراحل GLe‏ الخاصة» ES yah‏ واعترفتٌ أنّني Es‏ 
أقوم بالأشياء التي أردت حقاً القيام بهاء ولذلك لم ينفعني الاستمرار 
في التحدّث إلى نفسي على SI‏ ضحية: "أوه لاء يجب tle‏ أن أكون في 
العمل. أكره هذا. لماذا le‏ العمل؟ أظن أنه يجب be‏ أن أكون أكثر 
حماسأء AY]‏ لست كذلك". 

طالما تسبب ذلك النوع من اللغة المألوفة في هدر طاقتي. لقد كان 
Gale 352‏ ولا أساس له أبداً على أرض الواقع» (Ely‏ يرتكز على حديث 
النفس الاعتيادي. الحقيقة هي ST‏ عندما فكّرتٌ في الأمر» رغبت في 


العمل! "كل ما كان عل فعله هو العودة بتفكيري إلى الفترة التى كنت 
فيها عاطلاً عن العمل وتوَّاقاً إلى الحصول على وظيفة". حينها أردت أن 
أكون على الموعد LE‏ لماذا لا أقول هذا؟ 


حتى وإن كنت تريد تغيير الوظيفة أو تغيير المهنة» فإك تبقى راغباً 
في أن تحضر اليوم في مكان العمل في الموعد تماماً والسبب هو معرفتك 
أك تُعزز من فرص حصولك على وظيفة أفضل من خلال كونك ناجحاً 
حيث أنت. 

من الصعب في البداية قول: "أنا أريد"» وهذا فقط OEY‏ غير معتاد. 
ولذلك ربا يتوجّب عليك أن تذعي ذلك إلى أن تبعل الأمر كالتالي: 
"هذا ما أريد فعله! هذا خياري!". 


بعد فترة» سوف يبدو الأمر حقيقياً أكثر» وسوف تجد وسيلة إلى 
صوت مالك زمام الأمور في داخلكً» وكل ما يحتاجه الأمر هو التمرين. 

في الواقع» سوف يضعف صوت الضحية داخلك نتيجة SLAY‏ كلما 
قل استخدامك له» بدا أكثر غرابة عندما يتكلم. سُرعان ما يبدو صوت 
الضحية "سقي)"» وفي غير ale‏ كا عند إصابتك بالزكام» فأنت تعلم EI‏ 
لست على مايرام» ولكنك تعلم كذلك أن الشعور السيئ مؤقت وخل 
Lab,‏ كذلك تستطيع جعل صوت الضحية مثل ذاك تماماً. 

واصل السماح لنفسك خلال اليوم بإدراك GET‏ تفعل ما تفعل لأنك 
تريد ذلك. 
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عوضاً عن الشكوى من أنه عليك جرف الثلج خارجاًء تستطيع أن 
تتحدّث داخلياً عا تريد. فكر بالرصيف النظيف» ly‏ نت راغب فيه 
وليس فيم لست راغباً فيه. تحدّث إلى نفسك عن الشعور الجميل الذي 
ينتابك وأنت في el ja‏ البارد poll‏ وقد تم إنجاز المهمة as y‏ 
جسمك تدندن بسعادة غامرة وقد تمّ جرف الثلج بأكمله. 


تُريد ذلك» le‏ تُريده» ولذلك إقبل به» واسمّح له بالدخول. 
أنت سعيد بالفعل في قرارة نفسك» ولذلك تقبّله» واسمّح له أن يكون 
حقيقياً. لن يقتلك كونك سعيداً ولن يمنعك من حل مشكلات 
حياتك» (y‏ سوف يُساعدك في واقع الأمر. يمتلك الأشخاص 
السعداء طاقة إبداعية أكبر. لاحظ "نويل لوریت ألبرت شويتزر" ذات 
مرة Si‏ "النجاح ليس مفتاح السعادة» بل السعادة هي مفتاح النجاح . 
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كن cal Lely‏ استمتاعك حقيقية JS‏ رحلة إلى هدف من الأهداف. 
حتى المتواضع منهاء كهدف الرصيف النظيف بعد عاصفة ثلجية. el‏ 
لنفسك أن تعرف مقدار استمتاعك بذلك. مع كل امتلاء رفش . إن التفكير 
SLL‏ تفعل ذلك SY‏ "ينبغى عليك" أو N‏ "يجب عليك" هو حض solo‏ 
LS‏ قديمة لدى الضحية. غالباً ما يبدأ الأمر في مرحلة الطفولة. إن 
نقل لعواطف إيجابية غير ناضجة. لا تستمرٌ معه طوال حياتك. فحياتك 
عبارة عن تطوير! وبناء على ماهو جيد» والحفاظ على الأفضل والمضى 
قُدماً. رها جلب لك كونك ضحيةء الشفقةً ial‏ ولكنّه لم يمنحك الحياة 
التي أردت. 


في الحقيقة» إن الشفقة التي نلتها أفضّت بك على الأرجح إلى مزيد من 
الإشفاق على الذات» واستمرٌ الدوران في اتجاه الأسفل نحو إعياء ES‏ 


e * 


حقيقة. سمعت مرة الكاهن "جاك سبولدينغ" يلقي عظة عن الإشفاق 
على الذات التي صاح خلاها بحشده "انزلوا من على الصليب» نحن في 
حاجة إلى الخشب! . 

ا لخشب الذي كان يتحدث عنه هو شيء تستطيع أن تبني به. تبني 
حياة» Y‏ أن تكسب معيشتك. قم بتجديد نفسك من شخص 
تحدث الأمور له» إلى شخص بناء. 


الفصل التامن والعشرون 
عريزي» لقد فلصنا اينتنا 


سوف تكون الأم الضحية معتادة على التركيز دوماً على العيب لدى 
الأشخاص الذين في حياتها. 


نا تسقط قلقها الداخلي الخاص على الآخرين. UE‏ تشعر بالانزعاج 
في داخلهاء وبالتالي فهي تبحث عن "سبب" في الخارج كي تلقي عليه 
اللوم على ذاك الشعور. بتلك الطريقة» لا ينبغي عليها التجدد أبداء 
وليست مضطرة أبداً إلى السفر نحو الداخل كي تُصبح قوية ومتجددة» 
وإنا ES‏ بالإسقاط. 
من أجل ذلك» عندما تحصل Yul‏ على درجات جيدة في كل المواد 
عدا لرياضيات» فإئها تعجز عن الكف عن الحديث حول الرياضيات. 
عندما تخرج العائلة في نزهة مع أفراد عائلة أخرى Ls‏ هذه الأم عن 
حال d albo ae"‏ "جيدة جداً! جميع درجاتها جيدة جداً عدا 


الرياضيات. هل هذا صحيح VG RIE‏ ثم تبتسم لابتتها: aw‏ 
يتو جب علينا العمل على الرياضيات. Ll‏ قلقون Le‏ بشأن مستواها 
في مادة الرياضيات . 


ينضمٌ شخص ما في النزهة إلى الحديث في منتصفه ويقول: "ثبلي 
Y‏ 5 1 بلاء نف المدرسة؟". 


ad 


فتنظر "جينيفر" إلى أمها NOIR‏ 


تقول أمها: "نعم» نحن قلقون بشأن مستواها في الرياضيات. لا أعلم 
إن كنا سنسجلها في مدرسة خلال الصيف pl‏ سنستعين بمدرّس خاص". 


شرعان ما ُصبح كامل صورة "جينيفر" عن ذاتها مُركّزة على 
متاعبها مع الرياضيات. تغدو "جينيفر" بالنسبة إلى نفسها وإلى أمها 
Gils‏ من صعوبات في الرياضيات. كا أخذت الشخصية في 
فيلم "كيفن كوسنر" اسم "الراقص مع الذئاب". AS‏ "جينيفر" 
أيضا اسم "المتاعب مع الرياضيات". قريبا لن نتذكر حتى اسمها 
الحقيقي» أو المواد التي كانت مُتميّرة فيها. 3( حصلت على درجة 
ممتازة في مُقرّر اللغة الانكليزية الصعب للغاية» y‏ هذا الآمر لم 
يعد له أي وجود حقيقي بعد OV‏ بالنسبة إلى ION" are"‏ 
مهووسة بفشلها في الرياضيات. 


من دون أن تعلم» قامت والدة A‏ فعلياً بتقليص فرص 
"جينيفر" في التحسّن في مادة الرياضيات. في الواقع» إن ما تفعله والدة 
"جينيفر"» كفيل تماما بأن تقضي "جينيفر" بقية حياتها وهي تنظر إلى 
نفسها Je‏ فتة تحمل اسم "متاعب مع الرياضيات". 
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الأمرالأشد كسلا الذي يمكن للذهن القيام به 
لاتفعل والدة "جينيفر" هذا لأا شريرة وتُريد الأذى لبنتهاء lols‏ 

تفعله LEY‏ تقوم بالإسقاط. big‏ الضحايا نقائصهم على الآخرين. 


(So إلى الضحايا وهم يتكلّمون» وسوف تجد أنَّ حديثهم‎ email 
محيبين للأمل.‎ etl يدور حول الآخرين؛ وكيف‎ 

كل الضحايا يفعلون هذا طوال اليوم. Y‏ يتطلب الأمر منهم VLE‏ 
ولا شجاعة» ولا طاقة لفعله. a)‏ آلية تلقائية للذهن الإنساني» تماماً ى) 
أنَّ الأعشاب الضارة هي آلية تلقائية للحديقة. 

لو كانت والدة "جينيفر" تدرك أا مالكة للروح الإنسانية CHASE‏ 
عن درجات جينيفر' الجيدة في كل مكان ذهبّت إليه» ES Y y‏ أن 
¡SL‏ عليه يزداد. > وإن سأل شخص ماعن حال "جينيفر" مع 
الرياضيات» فستقول: "الرياضيات قادمة» bY‏ طريقها لأن تكون 
متازة كالمواد الأخرى. سوف تكون ممتازة في الرياضيات N‏ لا يمكن 
ن حصلّت على علامة ممتازة في اختبار اللغة الانكليزية على تلك الدرجة 
من الصعوبة» أن تعجز عن القيام حت SL‏ شيء تريده في المدرسة". 


الآن سوف يكون لدى ger‏ حرية اللهو مع إحراز بعض 
التحسّن في الرياضيات» فليس AS‏ ضغط نضسى» وليس هناك خطب» 
أو عيب في جينيفر! JE‏ أن "جينيفر" تعيش في dle‏ حيث لا يُوجد 
عيب في " نره 00 


تنجذب الأمهات والآباء الضحايا دات إلى مواطن القصور لدى 
أبنائهم. N‏ يقومون (lo‏ بإسقاط مواطن قصورهم هم. إن النقد 


we * مھ‎ ot 
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إنجازه بقليل من bole ES y SEN‏ تنتهي بتدمير جميع علاقاتنا. 

س " MW,‏ ۽ st‏ . 3 
هل تدمرت ya‏ نفسها بامتلاك آم كهذه؟ هل ستصبح 
مكتئبة وتحاول AI‏ طرق مختصرة إلى السعادة بقية حياتها؟ US‏ ليس 
بالضرورة. إن "جينيفر" حرة في تجديد نفسها في أي اتجاه ES y‏ 


بدأت من أمر يبدو أشبه بعيب ما. 


كي oud‏ "جينيفر" نفسها كمالكة لزمام الأمورء BBY‏ من أن whe‏ 
بنفسها كيف يعمل الذهن والروح» ولا بأس في ذلك» لأنّه يجب Lalo‏ 
جميعاً القيام بذلك على أي حال. مهما كانت التربية جيدة» فلا بُدَّ لك من 
تعلم مسألة مالك زمام Cy ge‏ والضحية من تلقاء نفسك. في النهاية, 
سواء وضعنا طاقتنا في كوننا ضحية أو مالكاً لزمام الأمورء ALA‏ 
نختبر ذلك كخيار كي نحظى (SL‏ سعادة على الإطلاق. تكمن السعادة 
في اختيار الطاقة. 


يقول الطبيب النفسى "بيتر بريغن": "إذا كان أحدهم يملك الطاقة» 


SL‏ يُصبح "مهووسا" أو LES"‏ إذن فهو أو هي يملكون الطاقة 
كي يعيشوا حياة غنية تبعث على الرضا على نحو غير عادي . 
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عندما iy‏ انتباه طفل ما تكراراً إلى "ما العيب فيّ؟"» فمن 
السهولة بمكان بالنسبة إلى الطفل ألا يدخل حياة البالغ وهو يحمل 
شعور "أنا لست جيداً كفاية". 

2 1 8 g us 

على آي حال» آرى ي ورش العمل التي أديرهاوق التدريب على 
امتلاك زمام الأمور» وعلى نحو يومي تقريباء أناساً تخررون أنفسهم تماما 
من الصورة الذاتية التى dels‏ الطفولة. أرى أناسايقررون ترك 
شخصياتهم خلفهم وبناء حياة أساسها الجانب الجيد منهم» وليس العيوب. 
Y‏ تستمر في تقليص نفسك 

إن تم تحجيمك حين كنت Sub‏ فلا تقض قدماً في ذلك العمل. 
لا تستمرٌ في تقليص ذاتك. لا تتظاهر باتك أضعف ما أنت عليه. كما 
قال "نيلسون مانديلا" مرة في خطاب له أمام أمته: "ليس هناك جانب 
مستنير في الانىاش إلى درجة تدفع الآخرين إلى عدم الشعور ely‏ غير 
آمنين بالقرب منك" . 

إن الخطوة الأولى هي القبول التام بحقيقة أن أبويك وأولياء أمرك 


BL .‏ . . 23 
قاموا بالافضل ضمن حدود معرفتهم ول يحفزهم ll‏ 
بمستقبلك. إن لومهم يُعمّق وحسب تجديدك لنفسك cios‏ 


فهمك لوالديك ولتأثير ls‏ عليك فهو السبيل إلى نيل ا حرية منهما. 
أما الخطوة الثانية فهي أن تراجع تقييمك لذاتك بناء على الحقائق» 
وليس بناء على المشاعر التأذية. إدرس الجيد وركّز عليه. إعتمد على 


قواك الحقيقية» وعندما ترى في داخلك شيئاً من الضَعفء إنظر إليه على 
de Jail‏ سانحة el‏ ومغامرة جديدة. تأي السعادة من el‏ وليس 
من الراحة. فلماذا تحزن إذن من فرصة الناء؟ 

SU‏ والتشبث بعادة الحزن على ماضيك. من السهل القيام بهذاء 
فالحزن إدمان» ويكاد يكون مُطابقاً LE‏ للادمان على المهدئات. شاهد 
الممثلة "غلين كلوز" وهي تلعب دور "ساني فون بولو" في انقلاب الحظ 
كي ترى ما يفعله الإدمان على المهدئات بالروح والسلوك الإنسانيين. 

ِنَّ الإدمان على الحزن يُحاكي LOU‏ الإدمان على "المهذّئات" 
الكيميائية. ai]‏ نسخة عن المهدّئ ذاته» الأنين البطيء الضعيف ذاته في 
أثناء الحديث» والسلوك البليد والمنهك نفسه. 


إذا نظرت في المرآة ورأيت أيّ شكل من أشكال هذا الحزن, JAY‏ 
قراراً بأن تلاحظه وتسمح له أن يحتضنك. لا تقاوم. إِلّه 052 تجدد على 
جميع الأحوال. ]63 ما إن يُشعرك بالملل» وبا أنّك سمحت بالتعبير 
عن الكثير منه لفترة aly gh‏ إبتكر دوراً جديداً تلعبه. إمنح نفسك بداية 
جديدة في هذه اللحظة الجديدة. سوف تلاحظ أك في حال لم ثُقاوم 
الأمر السلبي» فسيمضي في الحال من تلقاء نفسه. يمتلك ذهنك زر 


يُمكنك طرح هذا السؤال: "إذا كان العالم بأسره عبارة عن خشبة 
و 2 4 Á‏ 
مسرحء وكنت أؤدي دورا عليهاء فهل سيكون حقا هذا هو الشخص 
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الذي أودٌ أن أكون؟". ثم إبتكر الشخص الذي تريد حقاً أن تكونه.‎ 
قم بالأفعال التي كان ليقوم بها ذاك الشخص. فقط من أجل التسلية»‎ 
وفقط كي تتجدد.‎ 

يتمحور التجدد حول الخيارات الممكنة. أنت تملك ys‏ 
وحين يصل الأمر إلى تحديد الشخص الذي تريد أن تكونه في ظرف من 
الظروف. GEL‏ تملك خيارات. مارس خياراتك. 


الفصل التاسع والعشرون 
أنا آسفء إلا أنني كنت غارقا تماما 


تستخدم الضحايا باستمرار كلمة "غارق"» ولكنّها كلمة موجودة 
il. allge‏ جرد dels‏ والخطوة الأولى لتجفيف المياه المتجمعة 
E‏ مكان» هى سحب السّدادة عن الكلمة. 


يقول الضحايا: Jesus‏ تخرّج ابنتناء 

oH wh mo, 5 11 1. 2 a 
ولكنني كنت غارقا في العمل » كا يقولون: عزيزيء لن اتمكن من‎ 
غارقة‎ Y cad العودة إلى المنزل في الوقت الذي قلت أثنى سأعود‎ 
في العمل".‎ 

إن كا ة"غارق" هي كا yá‏ 57 موها لو . 5 ر» وهو 
شعور ناجم عن التفكير المرتبك. UE]‏ كلمة يمستخدمونها مع الآخرين 
كي يحملونهم على الشفقة وتقدير وضعهم المجهد. 


ولكن ماذا لو أك "غارق" حقاً في العمل؟". 

قلت: "لا وجود لشىء مُغرق. لا تكون غارقاً إلى أن تقول SE)‏ كذلك. 
إن كلمة "غارق" هى 252 كلمة تطبقها على شعور ما تجاه موقف ما". 

قال: "حسناً! ولكن في عملناء لو كنت تعمل مكاني» أعتقد ببساطة 
أنّك ستكون غارقاً أنت الآخر". 

Vibe أعطيته‎ 


"ماذا لو كان أحدهم يعمل في أحد محازن قطع السيارات المنافسة 
لك» ولم يستمتع بالعمل» وكان يشعر بالكثير من الضجر في العمل» 
الأول. كان منشغلا أكثر Le‏ كان في Col‏ وقت مضى» وكان الوقت 
Foy‏ بسرعة. كان يندفع لمساعدة الزبائن» وفي فترة الغداء» كان لا بد 
من إخباره أن يأخذ استراحة. أثناء الاستراحة اتصل بزوجته وقال: 
Ll"‏ أفضل وظيفة حصلت عليها . يمرٌّالوقت هنا بسرعة. أقوم 
ES‏ أنواع الأمور. إعطاء النصح. خدمة الناس» cl | SÉ‏ 


€ 


"الآن ماذا لو كان حظ هذا الرجل عاثر وتابع عمله بعد فترة الغداء 
إلى جانب مديره في العمل؟ وراح مديره يتذمّر حول المخزن» ويتكلّم كم 
هم مرتبكون ومثقلون بالأعباءء وكيف pl‏ غارقون اليوم؛ وكيف أن 
مكتب الشركة لا يُعطيهم كادراً كافياً للتعامل مع تدقق الزبائن» أو قطعاً 
تكفي لأسبوع فقط. عندما يعود هذا الرجل الجديد إلى بيته ليلاً وتتسأل 
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زوجته إن كانت فترة بعد الظهر Lace‏ بقدر ما كانت فترة الصباح» 
سيكون قوله على الأرجح: AS‏ لسوء الحظ لم تكن. في فترة بعد الظهر 
كنا غارقين بالعمل". 

لا وجود لمعنى الغرق إلى أن تقرٌ بوجوده. إن ES‏ ستموت بسبب 
هذا الوضع الذي تسميه "غرقا"» فلن يعثروا عليه داخلك. عندما 
يضعوك على طاولة المشرحة» فلن يكون هناك ST‏ "للغرق" في dur‏ 
ON‏ الغرق غير موجود في الحياة» y Al‏ وحسب. 

JL‏ المدير: "إذن ماذا يقول مالك زمام اللأمور "عكس الضحية" 
حين يكون غارقاً؟". 

أجبت: "بادئ ذي Ved‏ يكون مالك زمام الأمور de‏ فمالك 
زمام الأمور يكاد يكون 2 155 "(Bla‏ 

م راك , 7 De E‏ 
شيء واحد ني كل مرة» وكي يتم القيام بذلك الشيء بسرعة وبخبرة. 
يجب عليه ألا يكون مشغول البال» ويجب ألا تحاول القيام بمليون شيء 
في وقت واحدء فلا يؤدي ¿sl‏ منها على نحو جيد. 

أحياناً ey‏ عقد ورشات العمل والإرشاد التي أقوم مها لأناس a‏ 
شركاتهم إلى '"تخفيض CUS‏ حيث يتم تسريح الموظفين فجأة. 

يسود الاستياء المرير من الإدارة أجواء هذه il‏ 
الحظ» عادة ما يكون لدى المشاركين الشجاعة للتحدث. 


إن السؤال الشائع هو: "ماذا لو نقص عدد الموظفين في قسمك» 
ib,‏ منك القيام بالمزيد؟ ماذا لو أن مدير يُسند إليك des‏ يفوق 
قدرتك؟ ألن تكون غارقاً عندئذ؟ ألم يسبق أن كان لديك من المشاكل 
أكثر ما يكفيك وما من طريقة لتجفيف المستنقع "معالحة الأسباب"؟". 


نعم» سبق لي» ولكن تفكيري الخاص هو الذي قادن إلى أن يكون 
Ga‏ من المشاكل أكثر نما يكفيني. إن الشخص المعتاد على التفكير بروح 
امتلاك زمام الأمور يرفض IS‏ بساطة أن يتمٌّ إغراقه. عند إسناد أربع 
وعشرين أمراًإلى ذاك الشخص كي يُنجزها في أسبوع» وهو يعلم BV‏ 
يستطيع القيام بسبعة فقط» فلن يغرقه ذلك إطلاقا. لديه مئة كلمة 
يستطيع الاختيار من بينها لاستخدامها في الاستجابة مع ذلك الموقف. 
ولكنه لن يختار على الإطلاق كلمة "غارق" OY‏ يعرف كم سيكون 
ذلك مُرهقاً. 

ربا بختار حتى أن "يستمتع" بالطلب. من شأن ذلك أن يود تطورا 


عالياً جداً للروح. على الأقل» يستطيع مالك زمام الأمور أن يكون 
"Lage‏ بالطلب» ويرى فيه فرصة للقيام بتواصل مُفيد جداً مع المدير. 


ربا يقول مالك زمام الأمور: "لاحظت AUT‏ أعطيتني أربعاً وعشرين 
أمرا إلى le‏ الأسبوع» وكا تعلم» أنا ملتزم بتأدية عمل رائع لكم في كل 
ماأقوم به . بعد النظر إلى هذه القائمة» أرى على الأرجح Al‏ قادر على 
القيام بسبعة من هذه الأمور إلى Co Ne‏ أريد أن أضمن قيامي 
في ترتيبها بحسب أولويتها في حال أننجزتٌ السبعة على نحو أسرع م 
أظن» JS pola‏ تأكيد قدر استطاعتي من السبع عشرة الباقية . أنا لا 
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أشتكي ولا أحاول التنصّل من العمل» بل أريد فقط أن أضمن إنجازي 
ما ترغب في إنجازه أكثر من “one‏ 

إن تم عقد حوار بروح متفائلة كهذاء في غياب النحيب 
والاستشهاد» يكون من الممكن تكوين شراكة حقيقية بين مالك زمام 
الأمور والمدير. 
أغرقتني قطتي الصغيرة تماما 

فكّر في الأمر في سياق مختلف: ماذا لو AUT‏ عدت إلى البيت ليلاً 
وجاءت إليك ابنتك الصغيرة» فسألتك إن كان بإمكانك القيام بأمر ما 
لأجلها؟ وحين قلت: نعم» سحبّت قائمة وطلبّت منك القيام بعشرة 
أشياء تستهلك زمناً للقيام بهاء lo‏ فيها اصطحابها إلى مركز التسوّق. 
والذهاب إلى حديقة الحيوان» اللعب في الحديقة» وغيرها من الأمور. 

هل سيلك ذلك ويجعلك تشعر بالإهانة وتصرخ: "توقفي عن 
محاولة إغراقي بالمهام!". A‏ تُغرقينني!" على الأرجح لا. في 
لحقيقة» إن ردة فعلك الأكثر احتالأ سوف تكون الاستمتاع. سوف 
تضحك وتقول: "هوني عليك! انتظري لحظة يا قطتي. لا يمكننا 
القيام بكل ذلك الليلة. أنا حقاً سعيد لرغبتك في القيام IS‏ تلك 
الأمور» ولكن fe‏ الليل وقد وصلتٌ للتو من العمل» ولذلك دعينا 
نختار مع بعضنا أمرأً واحداً نستطيع القيام به الليلة وندخر الباقي 
لوقتٍ لاحق . 

لن تكون المحادثة مشحونة بالغضب أو الاستياء. إذن لماذا ينبغي أن 
بحدث الأمر بتلك الطريقة في العمل؟ 


ينطوي تجديدك لنفسك على عملية التَخلّص من الكثير من اللغة 
المعتادة القديمة. ليس الأمر صعباً! بل يفعله الناس طوال الوقت. هناك 
الكثير من الكلام عديم الإحساس من الناحية الجنسية أو العرقية قد 
تعلّم الناس إسقاطها دفعة واحدة حين يُدركون كم هو جارح. تحدث 
هذه العملية في المجتمع طوال الوقت. 

إذن لماذا لا ae‏ في داخلك؟ هناك Olds‏ وعبارات يجرح أثرها 
الروح. لست مضطرا إلى تصديقها. دعها عضي بسلام. 


الفصل de‏ 
القصة الأكثر حزنا على الاطلاق 


la‏ يبر زلمالك زمام الأمور مغامرة جديدة» لعبة جديدة» أو مشروع 
جديد» — “eee‏ "أنا مشارك . 
حماس : "اعتيروني مشارک ge‏ مالك زماء الأمور بروح الفريق: 
C4 y‏ اللعبة . ماما كالطفل الذي slo ES‏ أن يتمٌ تعليمه ألعابا 
جديدة» كذلك Obs‏ مالك زمام الأمور مستعد تقريباً لكل ما هو 
Bu‏ 

۳ تسأل ضحية ما: "كيف تسر أمور الو ib‏ الجديدة معك؟ . 

"حسناًء باعتقادي على ما يرام حتى OVI‏ إلا ني سوف أنتظر وأرى. 
إن أعمل هناك منذ سنتين فقط. ولا أعلم كيف ستسير الأمور". 


ربا ترى ضحية لم ترها لعدة سنوات وتقول له: مرحبا Cde‏ 
سمعت EET‏ تزوجت. هنيئاً لك. كيف تسر الأمور معك؟". 

جیب بيل: "'حسناً لا cg tel‏ نحن متزوجان منذ سنة Bl y‏ 
ولذلك لا أعرف le‏ سننتظر bibles gis‏ الخطوة التالية 
في علاقتنا" . 

عادة ما تكون الضحية منزعجة إن كانت الأمور us‏ على ما يرام في 
الحياة» ولا تكون خائفة من إخبارك بذلك. 


تقول الضحية: "بالنسبة UP‏ تسير الأمور على نحو رائع في الوقت 
الراهن؛ وذاك ما يُزعجني عندما تسير الأمور على مايُرام» أكون متوتراً 
A den‏ أعلم Vga) alot‏ على وشك الحدوث؛ Sly‏ هناك Le el al‏ 
Los‏ عند منعطف ما plas.‏ أن مقولة الهدوء يسبق العاصفة" دائ] صحيحة» 
SN,‏ لا أعلم يقيناً ما هو القادم. فأنا أجد صعوبة في النوم هذه الأيام". 

يدفع فقدان النوم الضحية إلى أن تكون عرضة للحوادث وغير 
منتبهة للتفاصيل . شرعان ما يتمٌ ارتكاب أخطاء كبيرة وتبدأ الحوادث 
في الوقوع» فتحدث الخطوة التالية في العلاقة ة لا محالة. إن أفكار الضحية 
هي عبارة عن نبوءة ذاتية التحقق. 

لا 1 4 الضحايا بالأوقات الجميلة ويكادون يرحبون بالأخبار 
السيئة. إن قصصهم عن الحياة قد 5 ترويضها على أعمق مستوى كي 
تكون متشائمة بحيث أن الضحايا يشعرون بالانزعاج عندما تخطو 
خارج حدود قصتهم عل سبيل كاله يعيش الضحايا وتا Shae‏ 
حال تم مدحهم والاعتراف بهم» فالأمر يسير عكس قصتهم التي تقو 
ag]‏ لا يحصلون على أي احترام. 
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يشبه الضحايا الممثل الكوميدي الراحل "رودن IAS pails‏ 
والذي كان الجزء الكوميدي لديه آنه م يحظ Gb‏ احترام قط في أي مكان 
ارتاده» ويقول إِنَّه عندما ذهب إلى طبيبه au) le pols‏ وزناً زائداًء So‏ 
يحناج إلى خسارة الكثير من الوزن قال للطبيب: "أودٌ الحصول على 
رأي ob‏ فأجاب الطبيب: u"‏ أنت فبيح كذلك . 


الاحتراء رهم wis a Mao‏ 
أن تبدأ قصة جديدة عن نفسك اليوم : 


إبحث أو لاعن فرص لقول: "إعتبرني مشاركاً" ds o‏ سوف 
ألعب!". إبحث عن فرصة كي تجعل من نفسك أحقا. SU]‏ والخوف 
من إهدار ماء الوجه والفشل في أمر ماء ILL‏ أن ترفض فكرة إعطاء 
انطباع el‏ مخلوق بشري. إقفز. إلعب. إسقط أرضا. yal‏ العب 
بجهد أكبر. عد إلى البيت بوجه متسخ والعرق يتصبب من رقبتك. خذ 
حماماً واخلد إلى النوم. 

لقد عشت الحياة بتلك الطريقة عندما كنت ll‏ وتستطيع تكرار 

És 

ذلك مرة أخرى. تستطيع النوم من جديد. 


الفصل الحادي والتلاتون 
لم لا تشعر بالإهانة؟ 


طرأ مثال توضيحي متع عن الفارق بين مالك زمام الأمور والضحية 
منذ فترة فيم كنت أشاهد "مات لوير' في برناجه عرض اليوم » وهو 
يحاول AS “Why re‏ وودز ' يعترف أنه شعر بالإهانة بسبب تعليقات 
dole‏ صدرت عن فوتزي زويلر . 

كان "فوتزي زويلر" لاعب الغولف المحترف قد أدلى ببعض 
التعليقات العنصرية الساخرة في خضم Le jl‏ المريرة التي مني بها في 
مباراة أمام النجم الشاب الأسود "تايغر وودز". 


إلا أن ly‏ "تايغر" أثناء عرض البرنامج» رفض أن يكون ضحية 
¿SY‏ من هذا .> "مات لوير ١‏ مرار على أن بره عن مقدار الإهانة 
التي شعر بها بسبب تعليقات CS‏ '» فقال ol‏ لم يشعر بالإهانة. وقال 
إن التعليقات هي مشكلة لا تخصّه بل Yak‏ "زويلر"» وأن التعليقات م 
تزعجه ولا لأدنى do‏ 


قال "لوير": 'ولکن سيدي» لقد أهان “Heals‏ 


. لمشكلة تكم لدی 'فوتزي زويلر‎ |. you يفعل. الثقافة‎ LAS 
. وليس لدينا نحن‎ 

dole‏ ما يشعر الباحثون عن الضحايا ببعض الخذلان عندما يواجه 
بحثهم المستمر عن الكنز المتمثل في ضيوف ضحاياء خيبة أمل على يد 
مالك حقيقي لزمام الأمورء فينزعجون حين يعجزون عن حمل أحدهم 
على التحدث عن كونه ضحية pol‏ ما. تستطيع رؤية اللمعان البسيط 
لعرق التوتر وهو يغطي وجه "مات لوير" عندما رفض السيد 3299 
الأب والمتألق أن يودي دور الضحية. 

كانت لحظة نادرة ومُرضية من لحظات المشاهدة التلفزيونية. (Glo‏ ما 
نستم” بالأمر عندما يرفض أحدهم لعب دور الضحية. مثل "إلينور 
روزفيلت". على سبيل ال مثال التى قالت: "لا يمكن لأحد أن يجعلنى 
أشعر بالدونية دون إذن منى". 

إن إحدى كلمات التوقيع لدى الضحية هي "شعرث “BYE‏ 

يشعر الضحايا بالإهانة بسهولة وغالباً خلال مجريات اليوم. 

من الممكن أن تشعر الضحية بالإهانة بطرق متعددة. ربا تشعر 
بالإهانة جرّاء شىء قيل عبر المذياع وهي قادمة إلى العمل» وربا جرّاء 
رسالة الكترونية من الإدارة» lads‏ جراء شىء قاله أحدهم أثناء الغداء. 
وربا جرّاء قرار اتخذه الزوج. 


أعرف dole‏ الشعور بالإهانة» وأعلم كم تنهكني» فالشعور بالإهانة 
يعني الاستسلام لسلطة الآخرين الظالمة. ai)‏ يعني إعطاء الإذن للناس 


218 ec AA 
طوال اليوم بجعلي مستاءً» أنني لا أعي أنه في كل مرة أنطق فيها‎ 
هجوما عل روحى المتفردة.‎ ond فأنا‎ OTE هذه الكليات: "أهاننى‎ 

يمتلك مالك الروح dole‏ مختلفة حين يتعرّض هذا الموقف. فيقول: 
la y"‏ إهانتي". 

حتى حين يعتذر أحدهم الك الروح عن الإساءة له أو Sb la‏ 
مالك زمام الأمور يرفض مجاراته. 

سوف يقول مالك زمام الأمور: " أنت ل تسى VGN My‏ يُمكنك 
ذلك. لن أمنحك ذلك" . 


يقول الشخص المتاشف: بالله عليك» أنا على يقين a‏ أهنتك هذا 
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فيقول مالك زمام الأمور: "ل يكن في ذلك إهانة". 

"ولا حتى من السباب العنصري؟". 

Mal" 

لدى رؤيته OF‏ الشخص لا يزال غير e‏ يرغب مالك زمام 
الأمور في إضافة شيء ما: 

"أنت حقاً ل : نسئ إلي» لأنّك لا تستطيع فعل فعل ذلك. أنا ببساطة لن 
أمنحك ذلك . على كل حال» سوف أقول: أنت عدواني» وبالنسبة إلى 
تعليقك العنصريء فقد Cd‏ تقريرأ thie‏ ولكن من فضلك حاول 
أن ترى أنَّ الأمر يتعلّق بك» وليس بي. أنا بخير WE‏ 


قام مرة صديقي 'جيري تريلر GAL‏ عبر الولايات Bled‏ 
من كاليفورنيا إلى نيويورك. بدا الأمر أشبه بمغامرة منطقية بالنسبة 
إلى "جيري" الذي سبق له أن شارك في عدد من سباقات (OS WI‏ 
تلق قمة جبل» وقام بقفز مظلي. كان "جيري" الذي 5 مصابا بشلل 
blo‏ قد قام gel‏ أكثر إمتاعا له. 

إلا أن الأمر بالنسبة إلى وسائل الإعلام؛ كان يُعطيهم ما أرادوا في 
الحصول على عنوان بارز. 


عندما ail‏ جيري جريه عبر البلاد» كان العنوان الرئيسى في 
صحيفة USA Today‏ : "ضحية الشلل الدماغى تجري عبر 
الولايات المتحدة" 


"ضحية؟" سأل جيري وهو يرفع الصحيفة التي تحمل العنوان 
الرئيسي SUG‏ لمجموعة أشخاص كنا آنا وهو مجتمعين معهم: "ماذا 
بشأن المنتصر؟". 
اكسر تلك العادة البغيضة 
SALA 53 ye |S CAES elite da Y‏ 
للاهانة. شاهد إن كنت قادراً على تغيير مسار تفكيرك. lay‏ 
الأمر بعض التمرين» ولكن el‏ أنّك تستطيع القيام بذلك. 0 
الممسؤولية ترجع إلى الشخص الذي كان بغيضاً معك. JS: a‏ 
any Gg‏ السلرك ably Gls‏ أن PTE‏ 
أن يجعلك ذلك شهيداً وشخصاً موضع شفقة. أرجع الأمر إلى 
الشخص الذي أحدثه بحيث يأخذه هو على عاتقه» وليس أنت. 


DIE can AA 
حينها تستطيع تجديد النفس كي ترى من السهولة قول: "لا أحد‎ 
. يستطيء إهانتى‎ 

ما الذي LAs‏ فعله؟ هل ER‏ أن تذهب بعد أسبوع إلى الشخص 
العدواني وتقول: "بسبب ما قلته لي كنت أبكي بصمت في وسادتي كل 
ليلة لمدة أسبوع؟" . 

إن تجديد نفسك دائمً يمضى في اتجاه استقلالك وحقك الطبيعى 
في القوة» ولهذا السبب تكون عملية تجديد نفسك مشروعاً مقنعاً يجب 
العمل [at al ale‏ السعى وراءه أكثر فأكثر متعة. 


الفصل الثاني والثلاكون 
0 11 11 11 117 
قول "كلا" als‏ "الفتيان جانبا 


| 


إن أختي الصغرى "سيندي"» هي مالكة للروح بقدر I‏ شخص أعرفه. 
كتبت عنها في OLS‏ "مئة طريقة لتحفيز نفسك" 0 Ways to‏ 
«Motivate Yourself‏ وكيف كانت إيميليا “La al‏ بطلتها في فترة 
الطفولة» وكيف درست "سيندي" حياة المرآة الطيّار العظيمة» الأمر الذي 
Lena‏ إلى de‏ جعلها تأخذ دروساً في الطيران على نحو خاص في طائرة صغيرة. 
قالت "سيندي": "لم يسبق وأن تملكني الخوف هكذا من قبل» وأنا 
هناك في الأعلى وحيدة في الطائرة» لقد أصبح فمي “LE Ble‏ 


لقد جددّت "سيندي" نفسها تكراراً في الحياة برفق وإبداع» ودوماً 
في اتجاه الروح. ل تبق "شخصيتها" هي ذاتها من سنة إلى التي تليها da‏ 
LY‏ كانت Lego‏ تضيف شيئاً ما. 


بعد أخذ دروس الطبران» ارتادت LS‏ الدراسات اللاهوتية في 
'دينفر» کولورادو » في تجديد آخر. 
لالتزاماتها. لقد تعلمت الكثير منها في هذا الصدد. على سبيل المثال» لن 
أنسى إنكاري لرفضها ذات مرة فرصة لعب دور بارز في مشهد مهم في 
فيلم سينائي. احتاج الأمر روح امتلاك لزمام الأمور من جانبها أكثر 
ما أمكننى EE‏ امتلاكه في ذلك الوقت. 


$ 


A 


كانت الممثلة "ووبي غولدبيرج" موجودة في "توسون. أريزونا". 
لتصوير فيلم "الفتيان جانبا". حين تم تشجيع "سيندي" على الاستجابة 
لتجربة أداء لاختيار أشخاص إضافيين محليين للفيلم. قررّت "'سيندي". 
التي كانت في ذاك الوقت تملك شركة لتجارة القمصان. أن esa‏ على 
e o Y!‏ فقط من باب المتعة. 

بعد مقابلة قصيرة وجلسة التقاط صورء عادّت gli‏ إلى 
عملهاء دون توقع شيء. إلا ell‏ اتصلوا بها على الفور وأخبروها wl‏ 
يُريدونها لأمرين: LIS‏ لإحدى OLS‏ فرقة "إنديغو غيرلز"» ولأجل 
دور في مشهد يصور حفلة عيد ميلاد الشخصية التي تُؤديها "ووبي". 
قالت "سيندي": El‏ مسرورة» وسألت عن المدة التي يحتاجونها فيهاء 
فقيل ها: "يوم تصوير كامل» هذا كل ما في الأمر". 

ذهبّت "سيندي" إلى موقع تصوير الفيلم» وبقيّت هناك اليوم ALS‏ 
وهي تعمل على المشهد وتستمتع LIS‏ بتجربة التواجد في فيلم هوليودي 
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(gist‏ كانت ت Alas‏ عيد ميلاد ' ووبي" 

عادّت إلى عملها في تجارة القمصان في اليوم التالي» والذي تأخر 
قليلاً نتيجة اليوم الذي غابت فيه. عندما وصلّت إلى العمل» كان جميع 
في حاجة إلى عودة "سيندي" فورا من أجل المزيد من التصوير. 

Os" Ga قالت‎ 


قالت: إن الاتفاق كان ليوم واحدء وإن الأولوية هي لالتزامها تجاه 
زبائنها والطلبات» وشكرتهم على طلبهم. 
حين سمعت بشأن هذا فقدت صوابي. 


ع 


صحت في الهاتف عليها قائلاً: "أخبرتهم مااااااذا؟ قلت لهم 


"PY‏ ووبى mr,‏ . ووي ells Lan je‏ ) 29 دصت فرصة 
w‏ . س 1" 


كاماة كا e‏ سيندي " هادئة تماما وقالت: Ly‏ 
ليست مرد قمصان بالنسبة ¿Y‏ إتها مسألة الحفاظ على كلمتي مع 
زبائني. كيف يُمكن لفيلم أن يكون أكثر أهمية من ذلك؟". 

"هل كانوا غاضبين منك؟ هل كانوا sl‏ 

بدأت بالضحك قائلة: "نعم! استشاطوا غضباً بالفعل. بقي المدير 
يتصل ويتصل وتُخبرني VT‏ يُمكنني فعل ذلك به . بعد فترة أصبح 


الأمر غريباً حقاً لأنّه استمرٌ في قول أشياء مثل: "لكنّه عيد ميلاد 
N "‏ 2.. اه وكين . " 1 Ba.‏ 1 2 
ووي . يفترض بك أن تكوني في عيد ميلاد ووي » فقلت له: Us‏ 
سيدي» كلانا يعلم أنه ليس عيد ميلاد 'وویں . |¿ جرد فيلم. أنت 
تعلم آنه فيلم ونا أعلم al‏ فيلم» ولذلك من فضلك» إسمح لي أن 


€ 


des pol 

بالنسبة إلى مالك زمام الأمورء الالتزام هو كل شيء. 
التزاماتك هي إبداعاتك 

dl‏ حديث مالك زمام الأمور مع ذاته حول علاقته بالالتزامات هو 
حديث قوي وبسيط: "أنا أخلق الالتزامات في حياتي» وهى ملكى. 
أملك خلقها أو تدميرها". 

ليبس لدى الضحية ss‏ كهذه مع الالتزام. فبالنسبة إلى (isa!‏ 
تكون الالتزامات ببساطة عبارة عن مشاعر GE‏ وتذهب» مثل غازات 
المعدة. 

سوف تقول الضحية: "لا أشعر بالالتزام تجاه زوجتي كما اعتدت أن 
أكون" "لا أشعر A‏ ملتزم تجاه هذه الوظيفة بالقدر الذي كنت عليه 
ذات يوم . 

إلا أن الالتزامات ليست مشاعر. UY‏ قرارات داخلية لطيفة. فقط 
من خلال إدراك of‏ ميم التزاماتنا كانت قرارات» نستطيع احترام 
تلك القرارات» ونستطيع إنعاش خبوها كل يوم. من الممكن أن يُصبح 
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Y‏ يحدث التجديد من خلال نوبة جنون مضنية» بل من خلال 
السلام. في صميم وجودنا الأكثر طمأنينة. يصنع قرار صامت ولطيف. 
re 42‏ 
عندما fai‏ علاقتكٌ بالالتزامات بحيث تغدو OV‏ قرارات هادئة فى 
داخلك» فلست في حاجة إلى العودة إليها. فقط عليك أن تتفقدها في كل 
صباح كي تتذكر ما هي. 


M * 


الفصل التالت والثلاتون 


طائرة ورقية تطيرعكس الرياح 


حالما تبدأ في تجديد نفسك» فلن تلبث حتى تعثر على جميع أنواع 
الوسائل كي تصبح AG‏ 

ليس هناك a‏ للطاقة مثل تدفق UNI‏ الصافي» فهو حالة ذهنية 
كان الروائي "فلاديمير نابوكوف" يتحدث les‏ حين SU‏ 
تختبر إحساساً مرتعشاً بسحر يبعث على القشعريرة» وانبعاث داخلي 
من نوع ماء كما لو OT‏ رجلا ii‏ مجدداً بفعل عقار سحري ته 
خلطه بسرعة في حضورك . 

في المقابل» تشعر الضحية بعكس شعور al‏ تشعر الضحية LE‏ 
مشبطة العزيمة» ويبرز هذا الإحباط بالطبع نتيجة اللغة التي تتستخدمها 
الضحية في التفكير بأمور الحياة. 


Noya 


ترى الضحية أن "الحياة غير منصفة"» وتفكر الضحية: "أنا لا أستغل 
sl!‏ بل الحياة هى i ui" Aris AN‏ أطلب TEE‏ لم يستشرني 
أحد مبذا الشأن". 

عندما يقع للضحية أمر سلبي أو EU‏ بعبارات: 
"تلك هي الحياة!ء تلك هي الحياة: يوم U‏ ويوم عليك . 

تكاد كلمة "الحياة" تستخدم دائاً في شرح الأمور الأكثر مأساوية 
وتخييباً للآمال. بعد التفكير والحديث عن da Mall‏ تصبح الضحية 
متعبة وقانطة. إِلّه الموضوع الذي يجعلها محبطة. 

ربا تأتي الضحية إلى العمل يوم الاثنين وذراعها في حالة. وإن سألتها 
ع حدث» AI‏ "أوه» كنت أحاول إصلاح BS‏ المواء على سقفي 
فوقعت. لكن.... تلك هي الحياة. إن لم frat‏ هذا فسيحصل غيره. 
أليست تلك هي الحقيقة؟ إن الحياة هي مُرّد أمر لعين يلحقه آخر!". 

هى كذلك! ولكن فقط لأنّك تقول Uf)‏ كذلك. 

بسبب أن الضحية تستخدم لغة داخلية تعكس محاولة فاشلة لإرضاء 
الآخرينء يكاد ينتهى الحال بالضحية دائ بالاستياء من للآخرين. 
بالتالي تحاول الضحية تصفية حسابها مع gl‏ الذين تستاء منهم 
من خلال استغابتهم. لا أحد يستمتع بعيش حياة تدور حول مراعاة 

قال "كريشنا موري": "إننا ننهمك في القيل والقال تجاه الآخرين» WY‏ 
غير مهتمين lo‏ فيه الكفاية بعملية تفكيرنا الخاص وسلوكنا الخاص". 


nn‏ طائرة ورقية تطيرعكس الرياح nenne‏ ه228 
يهاب الآخرين» ونتيجة لذلك» لدى مالك زمام الأمور حرية أكبر في 

>„ عندما يكون مالك زمام الأمور موجوداً في حضرة ضحية 
صعبة الانسجام تحاول التحكّم فيه فإِلّه لا يشعر بالإهانة» ولا يبني 
حياته على ما تظنه الضحية. 

يرى مالك زمام الأمور كل شخص بمثابة مُعلم من نوع ما. في حال 
تمّ التفكير بها كفاية» تحمل كل تجربة إمكانية أن تكون تجربة تعلّم: "حتى 
الأشخاص المتشائمين لديهم شىء أتعلمه» وحتى التجارب المقيتة تحمل 
في طياتها ما يمكنني التعلم منه". 

في أغنيتها | nr‏ لعظيمة "أنت تتعلم" تأسر "الانيس yr‏ يسيت" روح 
مالك زمام الأمور حين تغني: 

تحزن تتعلم. 

So gue‏ تتعلم. 


يبدو أن الضحايا لا يتعلمون قطء فهم لا ينفكون يسألون» عندما 
يُواجهون نكسة ما: ue ISU"‏ هذا معى "EI‏ 

لهذا السبب تتأذى مشاعر الضحية كثيراً. ذاك UY‏ تعيش على مستوى 
منخفض للغاية من الطاقة الذهنية بحيث OT‏ ردود أفعالما تجاه الآخرين 
هي JS‏ بساطة عاطفية أكثر من كونها مدروسة. تتعامل الضحية مع 
الآخرين على مستوى شخصي» ولذلك تجرح مشاعرها بسهولة. LE]‏ 
حلقة تغذية راجعة سلبية تسحبهم إلى أسفل سلمهم العاطفي مع كل 
فكرة سلبية. 
الاحترام الصادر عن الآخر Gres‏ يرفعهم في النهاية إل مستوى أعلى 
حتى. إن مالك زمام الأمور أشبه بطائرة ورقية» تطير عكس الرياح. 
تأمل هذه الكلمات من "مايكل جوردان" حين تحدّث عن سنواته 
الأخيرة في الاتحاد الوطنى لكرة السلة  NBA‏ 

w A ao, Y 7 Ar q An 
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أخبرني أنه لا يمكننى الطيران بعد الآن. أريدك أن تفعل".‎ 

تستطيع أن تجدد نفسك كي تكون شخصا يَعتبر كل ما يحدث في 
الحياة لحظة تعلّم» ومصدر BE‏ تستطيع استعمال التنويع في الأفكار: 
"أستفيد من الحياة". "الحياة فرصة Cies‏ 

سوف تستيقظ في الصباح CS Sy‏ على الفور بنفحة الحياة. تذكر: 
المعنى الأصلي لكلمة "الروح" هو "النفحة". 


ل طائرة ورقية تطيرعكس الرياح DIT nn‏ 
اليوم بمثابة حياة كاملة في عالم مُصَعْر. "لقد لدت مع شروق شمس 
الصباح» وسوف أتوق شوقا إلى يومي عندما أخلد إلى النوم". ستكون 
سعيداً باتباع الفيلسوف 'سینیکا' الذي قال: "اعتبر كل يوم حياة 
مستقلة في de‏ ذاتها". أو الفيلسوف المدرّب "جون وودن" الذي قال: 
"اجعل من كل يوم تحفتك الرائعة . 


الجزء الرابع 
أضرم النار في 'نفسك 


ú‏ و 


"كولن ويلسن" 


الفصل الرابع Cog lg‏ 
الآن تستطيع الركوب وأنت حر اليدين 


Esl‏ تستطيء حقاً تجديد Ans‏ فقد كنت تفعل ذلك باستمرار حين 
كنت Dub‏ وتستطيع معاودة الكرة اليوم. 

طالما أخيروك طيلة حياتك: "كن نفسك لا غير!". إلا أن ذلك كان 
ضمن مؤامرة إنسانية عالمية لخلق شخصية جامدة. 


كطفل» كنت تعرف في صميم E y)‏ لا تعرف كيف 
"تكون نفسك" . كنت تعلم أن النصيحة غير ذات معنى. BY‏ ليس 
هناك نفس واحدة لتكون عليها! هناك العديد من "أنت". وأنت 
تبدع الجديدة منها طوال الوقت» على سبيل الاستمتاع» HN‏ كنت 
تملك كطفل الطاقة اللازمة لذلك. لقد ولدت» Edo‏ هذا العالم 
"وأنت تطارد شحب المجد"» ES y‏ متصلاً بروحكء ESS‏ تعلم 


أن السعادة GE‏ من المبادرة إلى JU‏ مؤثرة تجاه الكون» وكانت 


ذهبتٌ إلى الشاطئ JS Cody‏ سعادة مع أمواج المحيط المتجمدة. 
حفرت عميقاً في الرمل fell‏ وصنعتٌ قلعة. لقد أنقذت حياة فرخ pb‏ 
ao‏ في الليل» ES y‏ مَّن تشاء أن تكون, في أي وقت تشاء. 
CS‏ بياض الثلج» وكنتٌ الرجل الخارق. Elo‏ عبر غرفتك ضمن 
أحلام من صنعك أنت. نمضت في الصباح الباكر وركبت دراجتك» 
3 4 2 - 
ey‏ كان العالم بأسره نائ)ً. لقد قدت دراجتك حر اليدين. 


تستطيع إعادة الكرة. 

ربا تفكر الآن أنه با أك SAS‏ فأنت ل تَعْد تعرف ما الذي تفعله 
بحياتك. HA‏ قادر على البدء بأمر ما على Sl‏ حال. S|‏ قيامك به سوف 
u‏ لك ما ينبغي أن يكون ذلكء إذ لا تستطيع رؤيته إلا أثناء التنفيذ. 

أعرف كيف عاملّك والداك» وأذكر الصور الذهنية التى رسمتها. 
أنت المشكلة وليس والديك. إن كان في استطاعة شخصيتك اختطاف 
سعادتك ASL‏ فأنت المشكلة. 

ما أخبار جيدة BV‏ إن كنت casta Sai‏ فأنت الحل WIS‏ 
ولذلك ضع نفسك على النار» من خلال إضرام النار في "نفسك . 

& و 2 - 

ES‏ فقط كي أنعش حياتك من خلال حياتي. هذا ما تعنيه 
حقأكلمة "يُلهم". إا تعني آنه إذا كنت أستطيع فعل ذلك فأنت 
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كذلك تستطيع» وبسبب أنني فشلت مراراء نجحت. فالخسارة لا تعدل 

الهزيمة. 


2 


LES‏ هذه الحقاقق: يتغيّر O‏ سعداء» وتصبح 
السعادة أمراً يُمكن إتقانه. 


تستطيع أن تطير. إِنَّه لقانون رياضي ذاك الذي يقول أنّنا نستطيع أن 


ae 


نحب أيّ شخص celts‏ وإن ge} LA‏ عبارة عن عملية رياضية. 


¿hol‏ حزن تشعر به حالياً هو جرد إرهاق لديك. تكمن المشكلة 
في أنه يمنح شعوراً بأنّك في بيتك» إذ يبدو مألوفاً وآمنا. لا يُعلّمك هذا 
ا حزن إلا العيش في الماضي. UY‏ حلقة تغذية رجعية سلبية ul‏ حول 
كاحلك وتسحبك إلى أسفل JE‏ الأنفس لديك. تكمن المفارقة في 
التالي: إن الإرهاق يُسيّبه الشعور GL VL‏ والإجهاد يسببه الانكفاء. 
"إن المغارقة ليست تناقضاً. عندما تفهمهاء يُصبح الأمر متعة إلى الأبد". 

رأى "توماس جيفرسون" الجانب الآخر من المفارقة ذاتها. حين 
حاز استنارته غير المنطقية» تعجّب SU‏ "كلما زاد فعلك» استطعتٌ 
فعل المزيد! . 


هل Al‏ بارد هنا؟ أم تراه أنت؟ إن كنت تشعر بالبرد» تستطيع أخذ 
قبس من هذا النورء وتستطيع السماح له أن يُنير. دعه يشع من خلال 
عدسة ذهنك المكبّرة وأضرم ناراً تحرق جميع الأنفس القديمة لديك عن 
آخرهاء وجميع الشخصيات المعقدة التي اعتدت تمثيلها. 


تستطيع الرقص» وفعل ما يفعله الراكضين لمسافات Ab gb‏ حول 
المعمورة. E‏ تعلم مُسبقاً أك تستطيع فعل ذلك. 

بسبب أنَّ كل ما أستطيع فعله أناء تستطيع ES‏ فعله على نحو أفضل. 
ذات مرة قال أحدهم من وراء شواطئ بعيدة» الشىء نفسه تماما إلا أن 
als‏ قليلة صدّقته. 

إلا أنه ليس عليك حتى أن Gaal‏ ما قال كى SU‏ به. Of‏ البدء به 
أمر لطيف وسهل. 

إليك طريقة البدء: بدلا من أن تسأل نفسك ما الذي ترغب في فعله. 
إسأل نفسك: "ما الذي يلزم فعله؟" صدّق أو لا تُصدّق» سوف يبدأ 
ee‏ 2 
تجديدك المبهج من خلال القيام le‏ هو ضروري» من خلال المبادرة إلى 
العمل. يعود السبب في أن الناس لا تشغلهم مسألة ولادتهم ضمن 
الشخصية التي يرغبون حقاً في أن يكونوا عليهاء إلى bell‏ منشغلين» 
نقطة انتهى. ee!‏ هدرون كل وقتهم في التساؤل فيا إذا كان شعورهم 
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صائياء والتساؤل Jol lis‏ مشاعرهم إخبارهم col!‏ والتساؤل عن 
سبب افتقادهم إلى السعادة. 


إن السعادة من نصيب أولئك المنشغلين بالعمل. تتبع السعادة المسار الانزلاقي 

كل CL‏ عليك فعله هو أن تستيقظ وتسأل نفسك ماهو 
المستقبل الذي ترغب في Saale‏ تسأل نفسك أهم سؤال يمكن لك 
أن تطرحه على الإطلاق: "ما الذي يلزم فعله؟". 
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سوف تعرف ما الذي يلزم فعله؛ فليس Al‏ على الإطلاق. | o!‏ 
el‏ انتظارك» وكل ما يطلبه منك هو أن تشغل نفسك. 
قم با يلزم فعله. تلك حاجة مُلِحَة والحاجة» |S‏ كنت تعلم طوال 
الوقت» هي al‏ الاختراع» وليس الأحلام ولا المشاعر ولا احترام الذات 
أو الطمأنينة أو الثقة أو CAN‏ ولا أي من ذلك. فقط القيام ب يلزم. 
افعله على نحو سيء» افعله على نحو co das‏ افعله وأنت خائف» alas)‏ 
Sb‏ وسيلة تضطر إليهاء ولكن إفعله. ۰ 


الفصل الخامس والثلاثون 
ما مقدار “YI”‏ 
الذي نحتاجه لتحفيق النجاح؟ 


يعتقد معظم الأشخاص الذين أعمل معهم أن عملية تجديد نفسك 
تتطلب تعزيزاً كبيراً"للأنا"» إذ يتحتم عليك أن تضع نفسك $ Y‏ 
وعليك التغلب على طبيعتك المتواضعة والانطوائية» ومن ثم تفاجئ 
العالم بغرور حقيقي. 

لقد علمتني تجربتي أنه كلما تضخمت "الأنا" لدى أحدهمء بات 
من الصعب عليه تعلّم طرق جديدة للكينونة. يُصبح التعلّم هديداً 
للشخص الذي lo ls‏ عليه. 

من الآثار الأأخرى المترتبة على "الأنا" المتضخمة هي Sl‏ على 
الناس الشعور بالراحة في حضور هكذا قوة. dil‏ لأمر مرعب ومصدر 


ALL‏ كبيرة أن تكون في حضور "UI"‏ ضخمة وخطيرة» يصعب التواصل 
معهاء ويصعب الوثوق Lys‏ 

على الرغم من ذلك» فإن الكثير من تعليم التطوير الذاتي يفضي 
بالناس إلى هذا الاتجاه. al‏ تحاول مساعدة الناس على تضخيم "أنواتهم 
بحيث يستطيعون إثبات أنفسهم على نحو أكثر عنفا في عالم شديد 
التنافسية. 

إن أفضل عمليات التجديد التي شهدتها ES y‏ جزءاً منها هي تلك 
التتي حدثت مع أشخاص ل يُعزْزوا "الأنا" لديهمء بل في الواقع قاموا 
بتهذيبهاء حيث يُصبح الأمر عمل تفكيك GE‏ أي الطرح عوضاً عن 
ا لجمع» والاقتطاع من الشخصية الثابتة» مثل os‏ يقتطع الصلصال 
الزائد. 

ما الاعتقادات والأحكام السلبية التي توجهها لذاتك؟ دعنا نبدأ 
بتقليمها . ما الذي تعتقده حول شخصيتك الدائمة؟ فلنبداً بإسقاطها هي 
الأخرى. فلنجعلك منفتحاً. BY‏ عندما تسقط SU"‏ لن يُقلل هذا من 
شأنك "كما نخشى جميعنا في البداية"» بل يجعلك تتوسّع بالفعل» وتنفتح 
على جميع أنواع الفرص والإمكانيات التي لم تكن تدري بوجودها أبدا. 

عندما تبدأ في التساؤل o‏ تعتقده عن نفسك. فإن جميع العوائق التي 
تظن UE‏ لديك سوف تبدأ في التداعي. إن استمريت على هذا المنوال 
(a‏ تقول حين أسألك oye‏ تكون: LI"‏ منفتح إلى ul‏ حد!' إن كل هذه 
المخاوف التي كنت تخال ALT‏ تحتاج التشبث بها كي تبقيك "آمناً"» لم تعد 
سارية» وهذا ما يدعى تجديد نفسك. 


عع جومم Gud dag in LA a Le‏ اشا rr‏ 
كلا قلّت الأمور التي تعتقدها عن نفسك» أصبحتٌ أكثر انفتاحاً 
على أن يبر الحدس من خلالك. يحتاج الحدس إلى فضاء مفتوح Jai‏ 
من لاله Y‏ أنه يتم حجبه من خلال الشسخصيات الثابتة التي تحاول 
el‏ بتكتلات من المعتقدات. 
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أصبح الإصغاء‎ «S| Sul حاولت تعزيز‎ IS من جهة اخرى»‎ 
للآخرين أكثر صعوبة» فتفكيرك منهمك للغاية في الحفاظ على صورة.‎ 
ما تحاول‎ (lo سمة شخصية تتمسّك امن أجل الحياة الغالية.‎ Ll 
الضخمة ترك انطباع» ومن شأن ذلك إبعاد الناس عنك.‎ "UN" 


لاحظت على الفور آنه م يكن لدى مدربي الخاص "ستيف 
هارديسون" CF‏ استعلاء على أي أحد. کان تواضعه مصدر قوّته. ONS‏ 
me A AA‏ كدر AA‏ 
ARS ES‏ معرفته بامتلاكه 
لقوة هائلة كمٌدرب. غندما كان SLY‏ عن la AMT‏ كان يقول: 
BMS) asta reta"‏ 
منتهى البساطة. 


من الأمور الأخرى التي gle‏ إياها هو أن العام عبارة عن مسرح 
ph ee,‏ دور ثريده ما أن نتغلب على أنفسنا . في كل 
مرة واجهت فيها تحدّياً أو Aly‏ غير قادر على القيام به» كان 
"AL,‏ من هو الشخص الذي أنت في حاجة إلى أن تكونه من أجل 
إنجاز هذا الأمر؟". ele‏ بعد سنوات من العمل معه. أدركتٌ أن 
كد سيار كان وان eases‏ فا el‏ ار REN‏ 
هي حياة التجديد المستمر والعفوي. 


لاحقاً وخلال مسيرة حياتي» عندما كنت أتعامل مع عملائي أدركتٌ 
Si‏ بإمكان Gf‏ كان فعل ذلك. o]‏ شخص قادر على التجديد على 
cy pall‏ والبديل عن ذلك هو البقاء عالقا إلى الأبد. عندما أدرك الناس 
ذاك البديل» أصبحوا مُهتمّين للغاية بتعلم التجديد. 
هل تحتاج مدربا في أمور الحياة أم ينبغي عليك 
الارنجال؟ 


يسألني الكثير من الأشخاص من يعلمون RN‏ أعمل في التدريب 
على الحياة: "هل GUI‏ حاجة إلى مدرب أخصائى في أمور الحياة؟ كيف 
لي أن أعرف؟'. 

لا أحد يحتاج إلى مدرّب. ليست المسألة مسألة حاجة» وإِنَّا رغبة. 
يجب أن تنبع العلاقة من رغبتك الخاصة. 


ليست مسألة علاج» كما أن هذا الكتاب ليس علاجاً. يتمحور الأمر 
حول الإبداع. Col‏ أحيانا المبالغة في تبسيط الأمر بالقول إن العلاج هو 
مداواةٌ لماضيك. في o‏ التدريب هو خلقٌ لمستقبلك. إِنَّ التدريب 
ليس علاجاء فهو GL‏ من عالم الرياضة والفنون. يُوجد مدرب صوت. 
مدرب lend‏ مدرب تسديد ضربات» ومدرب اسلوب حياة. 


عندما تعاملت مع مدرب خاص بي» كنت قد قمت مسبقاً بالكثير 
من العلاج. كنت مستعداً لترك الماضى ورائي» تماما كأوراق الخريف 
الميتة. صحيح UI‏ ملونة» ولكن لا حياة فيها del‏ وهي زائلة. أردت 


خلق المستقبل. أردت تجديد نفسى» وكان التدريب بالنسبة إلى هو 
التذكرة. 


لها مقدار 'الأنا الذي تحتاجه لتحقيق النجاح؟ ....................-.. 241 
إلا أك تستطيع فعل ذلك SO‏ وسيلة تشاءء من خلال الكتب» 
الخلوات» الندوات مباشرة على الانترنت» وغيرها من الطرق الكثيرة. 
كل ماهو مطلوب هو الرغبةء والعزم على إدراك أن التجديد هو كل 
ما ولدنا من أجله. فلاذا لا نوجه إبداعنا الفطري "وهو شيء يمتلكه 
كلّ واحد ما" نحو حياتنا لخاصةء بحيث يُمكن لمستقبلنا و “a‏ 


المبتكرة أن يكونا تحفة فنية؟ 


الفصل السادس والثلاثون 


الجانب الخفي السيئ لكسب 
الأصدقاء والتأثيرفي الناس 


في الناس» فقد سمعت UE‏ طريقة للنجاح» ول أرَ قط الخلل في ذاك 
النهج. 

dela Y‏ حيث أن حاولاتي استالة الناس والتأثير فيهم 
حملني لا شعوريا على التفكير في الآخرين على El‏ ختلفين» كا لو BN‏ 
أعتبرهم خلوقات غريبة من كوكب آخر. كيف ل أن أتعلم أساليبهم؟ 
كيف أستميلهم؟ 

هذا ما كنت لأسأل عنه لو هبطت على سطح كوكب آخر. 

كان منهجاً لحياة مهنية ثُركّز على الإرضاء بدلاً من خدمة الناس. 
استدرجني ذلك نحو التملق والتلاعب» وجعل من الصعب الشعور 
بالتعاطف» كم all‏ خلق مسافة بيني وبين N‏ فقد أصبحوا 052 


فرص سانحة» وأهدافاً بدلا من كونهم Lol‏ حقيقيين كما في لعبة 
الجنود. 

Yo بدأث ألاحظ أنَّ الشر كات والأشخاص الناجحين‎ SY 
يعاملون الناس بتلك الطريقة» بل كانوا لطيفين» متعاطفين» معطائين»‎ 
وكانوا يدخلون إلى قلوب الناس مباشرة. لقد أطلقوا على ذلك اسم‎ 
SAF الخدمة المعمّقة» والتي أفضّت إلى النجاح في مجال الأعمال و‎ 
الذات.‎ 


حدث لي تحول.» فبدلاً من أن أسأل نفسى: "كيف أنال إعجاب 
هذا الشخص؟" أصبحت أسأل: "كيف لي أن أخده هذا الشخص؟". 
"كيف أستطيع تقديم مساهمة في حياة هذا الشخص حاليا؟". 

كان ذلك تجديداً للاهتام oop SVL‏ وقد أبعدني ذلك عن حاجاتي 
المتصوّرة وجعلني أكثر تركيزً على حاجاتهم هم. بعيداً عن الشعور بأ 
ضحية بلا قيمة» تنامى الشعور بالمرح والإنجاز عندي "وكذلك ثرائي 
وقائمة زبائني". كانت طريقة للتغلب على نفسي» وبالتالي استطعت 
الولوج في fue‏ عملائي واخروج من عالمي أنا. إِنََّا حياة تزخر بالمزيد 

من المغامرات! أسافر إلى Lye‏ أخرى طوال يومي بدلا من الاختباء في 
Je‏ الخاص. 


als als als 
CS 


حفلة تعارف تحص غرفة التجارة. تعمل US)‏ مستشارة في Sle‏ 
الأعمال» ولم تكن ترتاح في المناسبات الاجتتماعية على الرغم من اعتقادها 


الجانب الخفي السيئ لكسب الأصدقاء 
301101001010100 وا ty‏ ثيرفي Ly ١‏ س ees‏ 


بأن من شأن ذلك مساعدة عملها في الخروج إلى العالم ولقاء الناس. 


w " 3‏ 4 2 
سألت: "كيف أقدّم نفسي؟ كيف أشرح طبيعة عملي؟ لست بارعة 
حقاً في هذا". 
قررنا PL‏ منهج ختلف. Els‏ منها أن تتخيّل أن هذا الحدث 
hy le GLUT‏ من غير الهم إن كانت غير مرئية» ونظرّت 
إلى الأمر من موقع الفضول المحض. ماذا لو أن الحفل بخص أشخاصاً 


اخرين؟ 


استوعبّت "ريبيكا" بسرعة y‏ إِنَّا رَبّ) تظهر في الحفلة على (A‏ 
"جيسيكا فليتشر» شخصية التحري التلفزيونية المفضلة لدا لتطرح 
ببساطة الكثير من الأسئلة اللطيفة عند مقابلة الناس. لن تكون مضطرة 
إلى تحضير Col‏ شكل من أشكال الاعتداد بالنفس» أو اسلوب حياة» بل 
أن تكون ببساطة الفضول في حد ذاته. 

لاحقاً أخبرتني أنَا أحيَّت الحدث,. وأحبّت تواجدها كمحققة. 
كانت عملية تجديد مثالية بالنسبة إليها. تواصل الناس معها واستمتعوا 
باهتّامها بهم وبإبدائها مستويات عالية من الحرص على حياتهم 
وعملهم. تكوّنت العديد من علاقات "ريبيكا" نتيجة هذا الحدث. 
والسبب هو شعور الناس بهذا القدر من التواصل معها. 

يعتقد كثر Sl‏ عليهم باستمرار إطلاق صافرة الثقة الذاتية» والاعتداد 
بالنفس» والوصف الشفهي «rel gill‏ مفوتين بذلك فرصة التجديد 
ليكونوا مستمعين غاية في الإبداع. 


الفصل السابع والثلاتون 


نمارس مهنتك كلعبه» 
أم كصراع من أجل البقاء 


إن السبب الوحيد الذي أبقاني Lille‏ زمناً طويلاً داخل 
شخصية غير ناجحة هو اعتقادي أنَّ الشخصية ثابتة» بالإضافة 
إلى اعتقادي UE‏ مسؤولة عن جميع متاعبي» فكيف لك أن تجدد 
شخصية ثابتة؟ 

قررت أن أحاول عدم أخذ الأمور بجدية إلى هذه الدرجة. 

فقط حينها حصل لي التجدد الحقيقي» SV‏ كنت محظوظاً للغاية 
باكتشافي ل "ستيف هارديسون" المدرب على أسلوب الحياة والأعمال 
التجارية؛ والذي كان يرى عبر وهم الشسخصية الثابتةء El‏ أمارس 
عملي على أنه لعبة» بدلا من النظر إليه على أنه مسألة حياة أو موت. 
وصراع من أجل البقاء. 


أمسكت عن الخوف من "الرفض". حين لم ختر الناس خدماتي ES‏ 
أعتبر ذلك جرد معلومات. بدأت ألعب مع الناس دون أن يكون لدي 
رهبة منهم. بعد عدة مسنوات من النجاح المتنامي بدأت تدريب العملاء 
على القيام بالأمر ذاته» وهو الكف عن أخذ أنفسهم كثيراً على حمل الجد 
والبدء في إضافة عنصر التسلية إلى كل ما يقومون به. ple‏ ما CF‏ 
نتائجهم كذلك. 


غالبا ما Lis‏ ونحن تومن lus‏ ليست Aline‏ كالقول 
al‏ حين "تكون جديا" في أيّ عمل تقوم به فهذا يزيد احتمال إنجازك له» 
فليس ذلك صحيحاً تماماً! 

كان والدانا ومعلمونا وأولياء أمورنا big pt‏ أنّه آن أوان " أخذ 
الأمور بجدية" SM‏ عن التراخي. بالتالي LS‏ ونحن Mose‏ 
السبيل إلى البدء في إنجاز الأمور. في مراحل لاحقة من الحياة لا ننفك 
تُحاول تحفيز أنفسنا بتلك الطريقة. كن جاداً! 


كنت لا أنفك أحدث نسي di‏ حان وققت أخذ دروسي على حمل 
جد ثم أذهب إلى حفلة عوضاً عن ذلك. ل أدرك الآلية الخفية المؤثرة 
Us: as‏ أصبحّت أفكاري أكثر CBU he‏ أكثر وبردّت المشاعر 
داخلي. من ذاك المكان Gell‏ البارد فقدثٌ كامل التحفيز كي أكون 
منتجاً أو أقوم بأمر عظيم. 

من المقولات الشهيرة للكاتب "رالف والدو إيميرسون”: "م يسبق 
أن خلق أمر عظيم دون حماس". يبدو الأمر صحيحاً! ولكن مع ذلك 
يرتبط الحماس بالمتعة» وليس بالثقل أو الجديّة. 


سب أمارس مهنتك كلعبة. أم كصراع من أجل البقاء سس 249 
إِنَّ تحويل المهمّة الشاقة مسبقاً إلى لعبة كفيل بإطلاق طاقة وإبداع 
جديدين» وتحسين Wee‏ كا ونوعاً. 

ol‏ أحد أسباب مقاومة الناس في البداية وجهة النظر UAL‏ للحياة 
هذه هو ربطهم ذهنياً بين ممارسة اللعب والنشاط العابث والتافه. إلا 
أن تجربتي تظهر"وكذلك تجربة عدد متزايد من عملائي" CWSI‏ 
تكاد تمارس [Blo‏ بتفانٍ وتر كيز مستنيرين. من الأسباب التي تجعل 
كثير من الناس o‏ مشاهدة أنواع الرياضة هو مدى الإثارة التي 
3 
تخامرهم عند رؤية أشخاص يلعبون بهذا المستوى العالي من الذكاء 
es‏ 


ale de‏ م( 
Ue 2‏ 


لقد عمل "ماركوس" بائعا وكان يهاب يوم العمل ويخشى الفشل» 
ويأخذ حياته على نحو Coe‏ للغاية. بعد أن تبادلنا عدة حوارات أدرك 
في نهايتها كم أصبحَت أفكاره ثقيلة» وبات منفتحاً على القيام بالأمور 
على نحو WALZ‏ 

عندما أعاد النظر في تجربته الماضية في الحياة رأى at‏ كان أكثر إبداعاً 
وحيوية في لعب ألعاب الحاسوب المفضلة والتفاعلية متعددة اللاعبين» 
منه عندما يكون هناك في الخارج في "العا م الحقيقي". أدرك الفارق 
العميق بين "ماركوس" اللاعب و"ماركوس" العامل» وبالتالي أصبح 
منفتحاً على تجدد "ماركوس" العامل. 

أثناء قيامه بالاتصالات من أجل المبيعات خلال يومه راح يجمع 
النقاط. سجّل مكالمات المبيعات على لوح تسجيل كبير في مكتبه» 


وبدأ يتنافس مع مَّن كان عليه الأسبوع الفائت. a5‏ قام بإدراج مشاركة 
لبائع آخر في فريقه على سبيل المنافسة الودية. فراح يتعقب جميع أنواع 
النشاطات ويختار ‏ تفضيلاته الشخصية" كلا سنح له الوقت. عندما 
بدأيلمس تحسنا في نتائج دخل عمولاته أصبحت الألعاب أكثر متعة 
حتى. حمّزه ذلك ليشرع في قراءة كتب للمؤلفين الأكثر مبيعاً بحيث 
يستطيع زيادة مهاراته وإحراز أرقام أفضل» فأضحى العمل لعباء ول 
يعد صراعا. 

كتب لي مؤخراً حين سألته كيف تجري أموره فقال: i)"‏ أحظى 
بمتعة جذية". أضحى الآن مسؤو لاعن شعبة من موظفي المبيعات وهو 
يستمتع بتدريبهم على التخفيف عن أنفسهم وتعلّم الاستمتاع بلعبة 
الأعمال. في غرفة اجتماعاتهم توجد لوحة تسجيل النقاط وتقيبمات. 
وصور تحتفي بالفائزين في المنافسات» وجو من اللعب السعيد. مذهلة 
هي الأرقام التي تستطيع إحرازها عندما لا تأخذ حياة العمل بمنتهى 
GAL!‏ 


الفصل التامن MAT y‏ 9 
النجاح يجعلك سعيدا 
al‏ السعادة تتجعلك تا جحا ؟ 


اعتدت القيام بالكثير من التدريب على المبيعات. حيث عملت مع 
فرق المبيعات» من خلال إدارة ندوات وورش عمل حول علم نفس 
المبيعات» تقنيات التواصل» إدارة الوقت» وما إلى هنالك. 

Ce‏ خلال سير هذا العمل Liane el‏ وهو OT‏ السعادة 
تنبى بالمبيعات الناجحة. فالأشخاص الأسعد في الفريق كانوا تُحققون 
مبيعات أكثر من غيرهم. 

استهزأ الكثير من زملائى من ذلك الاكتشافء وقالوا SI‏ من 
أنت الآخر لو نجحت في كسب تلك العمولات الكبيرة. 


إلا el‏ فهموا الأمر بصورة معكوسة. 


Cad (Is‏ أكثر إلى مدراء المبيعات والمدراء التنفيذيين حول أفضل 
موظفيهم» أدركتٌ أكثر OF‏ هؤلاء الأشخاص كانوا سعداء للغاية حتى 
عند وصوهم إلى العمل» وعندما كانوا يكافحون حتى» حافظوا على 
وجهة النظر المتفائلة والمبتهجة» وقد استمتع الناس بوجودهم حوهم. 
يمكن للسعادة أن تكون معدية. 

Cie‏ لاحقاً أن الذي dae Y‏ لدى فرق المبيعات التي Eas‏ أدريهاء 
فد خضع للدراسة والبحث والتوثيق على نحو جيد من قبّل علماء نفس 
في حقل Lab‏ خاص في علم النفس الإيجابي. بدأت دراسة كتب IG‏ 
في هذا الحقلء أمثال "مارتين "older‏ "باربارا فريدريكسون" لتأكيد 

ما توصّلت إليه. أحد الاكتشافات الأكثر تشجيعاً والذي توصل إليه' a‏ 
a Dal‏ ق في als‏ "التفاؤل LearnedO - a cist‏ 
صوص افيد أنه من الممكن اكتساب التفاؤل بالتعلم . ربا تبدد حياتك 
بأكملها وأنت متشائم ولكن مع التعلّم الصحيح والتشجيع تُصبح 
متفائلاً بالكامل. 

De y‏ الحياة أن تجديد نفسي لم يكن حلاً بعيد المنال ولا 
مطلباً ساذجاً للعصر ly ad!‏ كان إمكانية واقعية وحقيقية أمام E‏ 
كان. 


الفصل التاسع والتلاتون 
ما الذي أفعله بشأن مخاوفي المالية؟ 


معظم حياتي كانت لدي الكثير من المخاوف | بخص المال "وفقري 
المترتب على ذلك ' إلى درجة أن فكرة تجديد نفسي Ad‏ بفرصة السيطرة ASS‏ 

إلا أنني ما إن أدركتٌ أن تكوين الشروة يأتي من تقديم خدمة خلاقة 
ومتعمّقة للناس» حتى تغبّر كل شيء. كنت قاد را على التخلي عن قصصي 
القديمة بشأن المال» وبشأن تاريخي الماضى الذي تركني ele‏ عن أن أكون 
bel sin,‏ بالمسؤولية. ss Es‏ على من Cas‏ أظئّه أنا وعلى ما 
ظننتها عيوبي» وبدأت التركيز على الآخرين» وعلى كيفية تقديم الخدمة هم. 

كانت أيامي فيا مضى» حافلة بدعوات البيع الفاشلة. اعتقدت 
آله ينبغي عل plas‏ كيفية التعامل مع a‏ إذ كان هناك الكثير 
منه! وکنت آخذ كل شيء على حمل شخصي؛ با في ذلك المال ES.‏ 


2 


أتساءل (Slo‏ إن كنت OV mas"‏ أصبح ناجحاً أو صاحب ثروة. 


إلا أن العالم u‏ عندما استبدلت كلمة "مستحق" بكلمة "مفيد". 
عند تعامل زبون محتمل معي» بدأث أسأل نفسي كيف أكون مفيداً لذاك 
الشخص أو تلك الشركة. أبعدت التركيز عني ووجهته نحوه. دخلت 
alle‏ وبدأت أساعده في حل مشاكله. 2 dle‏ ما عاد الزبون أو الشركة 
وجلب لي عقوداً أكبر وعوائد أفضل. كلا قل تركيزي على نفسي» 
أصبحَت مشاكلي المالية شيئاً من الماضي بسرعة أكبر. 


و 


SAL‏ أدرك TA‏ عملية تجديدي لنفسي كانت تجري» ولكن بطريقة 
غريبة وغير متوقعة. م أتحوّل من شخصية إلى أخرى. بل ESG‏ مسألة 
الشخصية الثابتة ورائي واستبدلتها بالعمل» واستبدلتها بالإصغاء 
والتعاطف والفضولء وبمزيد من العمل. 

عندما OT ES yal‏ خاوني المالية اختفت بالوتيرة نفسها التي اختفيتٌ 
فيها بنفسى» أصبح الأمر ESE‏ من الظهور في مكان عملي بلا 
هدف» كحال الُسعف الذين يظهر في موقع الحادث بلا هدف» فهو أو 
هي لا يعرفون ماذا سيفعلون إلى أن يصلوا إلى هناك: غير قلق بشأن 
الشخصية» أو تاريخ e gas‏ أو أي شيء ثابت من ذاك القبيل. 


قال الناس إِنَّي i‏ وظتوا أنني Gore‏ نفسي. من ناحية المظاهر 
الخارجية» فقد تغيّرتء ول أعد الشخص الخائف والمفلس الذي كنت» 
NN]‏ الذي صعُب تفسيره هو أن هذه "النفس" الجديدة لم تكن 
Le‏ على الإطلاق» ولم تكن شيئاً ثابتاء بل re‏ وجرد خدمة 
مفعمة LAL‏ نتيجة المرح والنشاط الحر. 


الفصل الأريعون 
تحويل الأحلام إلى واقع 


كنت معظم حياتي أمقت المتحدّثين المحفزين. في الحقيقةء 


و 1 


يصدمون. 


+. 


فلا قيمة لذلك: 


هذا السبب ليُعجبني المتحدثون المحفزون كديرا : لأتهم لم يكونوا 
ll e ij‏ يبثون فقط الحماس Add‏ عاطفياً من خلال 
قصص الرياضيين الذين تغلبوا على إعاقتهم؛ ولكن فور ¿ls‏ بمشاعر 
الأمل التي Ble ste‏ يُغادرون حياتي إلى الأبدء ومهما حاولتٌ جاهدا 
لا E‏ من استعادة ذاك الشعور Jal‏ 


Lalo Labio jr عن سحن‎ Va 
mas Elze x والإحساس: "يا له من‎ elas و‎ 

بالنسبة cdf‏ كان المتحدثون التحفيزيون أشبه بدعاة علمانيين 
يتبخترون عل المنصّة» tl poly‏ تصدح وهم يسردون بأسلوب 
مسرحي قصص أناس لم يقابلوهم أبداء وقد فعلوا أمورا بطولية لم يحلم 
المتحدثون أنفسهم بفعلها على GHEY!‏ بدا وكأن معظمهم قد حفظوا 
قصصهم المكررة من : نسخ قديمة من مجلة EAN‏ تكن مشاهدة 
هؤلاء "المحفزين" lo‏ لوجه تجربة لطيفة» فقد بدا معظمهم مثل 
حانوتيين OSs ne‏ عبر المنصة ts y‏ تناولوا عقارات مهلوسة قبل أن 
فم بإدخال سيد التفكير 

ذات يوم قابلتٌ نوعاً مختلفاً من المحفزين» كان جل تركيزه منصباً 
على التفكير الإنساني» وليس المشاعر الوجدانية. فألزم نفسه تدريس 
"السيطرة" على تفكيرهم إلى الأبد. لقد أسس شر كة متخصصةلهذه 
الغاية» Lal y‏ "معهد أسياد التفكر ". 

في البداية» ضحكت متهك لدى سماعي الاسم. 

dll yo راون ملاعل‎ ES الاس‎ LE عل‎ Faller LL. 
. أفكارهم؟"‎ 


إلا أنه ل ke e‏ ابتسم وراح يشرح |S‏ رحابة صدر إمكانية 
السيطرة على التفكير» ly‏ ما إن نفعل هذا نحن البش» حتى نتمكن من 


w ع‎ yw Pear 5 2 ME. a 
القيام بای شىء نريده. كان جادا في كلامه. وم يكن يتشدق أو يتحدث‎ 


0 تحويل الأحلام إلى واقع DET anne‏ 


بالتفكير بي كان كل من سواه فی لمال oR ed‏ هذ 
الشخص خرنا کیف نفکر. 


كان اسمه " دينيس دايتون"» وكانت المرة الأولى التى سمعته 
يتحدّث فيها أمام مجموعة من موظفي مبيعات السيارات الذين حظوا 
بأرباح سيئة ذاك الشهر. كنت في تلك الفترة أقوم بإعلانات لوكيل 
البيع» وطلب مني مدير المبيعات توظيف محاور تحفيزي لإفطار منتصف 
الشهر الذي كانوا يقيمونه للموظفين في حاولة لتحسين ال هبوط الملحوظ 
في أرقام المبيعات. 


لم تكن لدي أدنى فكرة Ne:‏ كن أكره المتحدثين 
المحفزين . في النهاية » قام أحد أصدقائي بتزكية د. "دايتون "< وقد ظفته 
رغم أنه م يسبق لي الاستماع إليه» ودون أن أتوقع الكثير. 

حين dd‏ كان ما سمعته من "دايتون" مختلفاً Us‏ عا اعتدت. كان 
اهتهامه Lan‏ فقط على أمر واحد: التفاعل بين التفكير والدماغ. لقد 
DE‏ عن موضوعه بكل شغف» ولكن ليس بهدف نفخ الحشود بتصنّع 
سل تحدّث بحيث بير ماهم معرفة شيء ما حول آلية عمل real‏ 
ا لحيوي. تحدث من باب الالتزام OL‏ يكون مفيداً بدلا من جرد الترفيه. 

لم تكن النتيجة أن انصرف البائعون وأحرزوا أعلى المبيعات الشهرية 
تلك السنة بعد حديث "دايتون" وحسب» بل as‏ أن حياتي بأكملها 
قد تغيّرت نتيجة ذلك. فبعد مغادرته للبناء قطعتٌ Lage‏ على نفسى أن 
أعمل معه Sa. Lola y‏ مشاركته في العمل الذي كان يقوم به» وهو 
تدريس ما يتعلق بالتفكير. بطريقة ما عرفت أنني إن حملت نفسي على 
معرفة طريقة تدريس ذلك» فأنا أستطيع بنفسي تعلمه. 


إن أحد الأشياء التى جعلّت من مشاركتى الأخيرة ل "دايتون" dant‏ 
للغاية هو مدى الاختلاف بيني وبينه. كان ناجحاً طوال حياته. في أنواع 
الرياضة» في دراسته cis SY‏ وتستطيع تسمية ما تشاء. 


ني المابل» آنا م أكن مثله» ولكن على الرغم من اختلاف نتائج 
النجاح لديناء إلا آنا مع ' 'دايتون' أ وجدنا الاستحسان من بعضنا على 
الفورء فعلمني كل ما كان يعرفه .لم يكن أنانياً على الإطلاق بخصوص 
تعليمي عمله» وا صبح أسلوبه ذا العلامة المسجلة تيل هدف مستقبلي 

من أجل "تحويا الأمداف إلى حقيقة" ol‏ | بدأت على الفور تطبيقه على 
حياتي الشخصية. 


BY‏ كان مرتكزاً على آليات عمل الدماغ» فقد نجح. لم يكن US‏ ضخ 
عاطفي فيه؛ بل كان منهج ذا دم بارد عن كيفية حمل تفكيرك ودماغك 
على التفاعل بطريقة تجعل رؤاك المستقبلية Laly‏ أمامك. كان واضحاً 
VG,‏ 


باستخدامي أسلوب "ديتون"» بدأت إعداد الأهداف وتنفيذها 
بيخطى سريعة على غير المعتاد. calas‏ حياتي رسا على عقبء Ya‏ من 
استخدام دماغي طوال النهار في تصور ما أخافه. pole‏ استخدامه في 
تصور ما أردته. 

كان جمهوريء هو الآخرء Mele‏ معى. حين تکلمت عن Sle‏ 
الماضية» استطاع رؤية الحقيقة من خلال الشقاء الذي فيهاء واستطاع 
معظمهم التماهي معهاء ولم يكن من الصعب عليهم تأكيد الوضع 
الفاشل الذي كنت أعيشه» فقد أدركوا أنه إذا كان LA"‏ هدف مستقبلى" 
مجدياً معي» فمن شأنه أن Gad‏ مع OS E‏ ۰ 
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ole 2‏ ما أصبح من الممتع بالنسبة إلى الناس حضور بعض الندوات 
ee‏ لم سباع وجهة نظر شخص 
شگکوافی أن تكون مبادشا ناجعة Bb le ops Li‏ 


أحدهم: dos”‏ إن كان يستطيع فعل ES‏ فأنا أستطيع . d‏ أكن على 
الإاطلاق سيئاً إلى تلك الدرجة". 


لست بائسا بقدر ما كنت أنا 
كنت إنساناً مشوشاً عديم الإنجازات. لن أخوض في ذلك كله 
Sy‏ کنت. ثق بكلامي. لا زلتٌ ألاحظ في بعض الأحيان بقايا حطاء 
Gals‏ تطفو على السطح كي أقوم بتنظيفها. UF]‏ ذكرى كئيبة ولكن جيدة» 
فحين ألتقط حطام "التايتانيك" المهشمة والتي كانت أناء يُذكرني ذلك كم 
كان من السّهل أن أحيا في ذاك المستوى شديد البؤس والاضطراب. 


ليس من شأن أي شىء قد تخبرني به عن نفسك أن يُفاجئني. لا 
تستطيع إهانتي» ولا تستطيع جعلي أشعر بالصدمة. من غير الممكن لك 
أن تكون مركّزاً في هذا الكتاب لو كنت بائساً بقدر ما كنت UT‏ ذات مرة» 
Uy‏ استطعتٌ أن تحمله بين يديك أو تستوعبه. إِنَّ قراءتك له تعنى» أك 
تجاوزت بالفعل المكان الذي كنت فيه. | 


في Es Us aaah‏ أكثر بؤساً الآن» زادّت المتعة التي سوف PE‏ 
بها إن اعتبرت مسألة التجديد مشروعاً شخصيا . إن كل كلمة في هذا 
الكتاب تشكل جزءاً من هدفي الكل fall‏ في حملك على فهم نك 
تستطيع تشكيل نفسك فيم أنت ماض قدماً . تستطيع إعادة تصميم 
نفك by Ul‏ بالضرورة بسبب جود عيب فيك hi o‏ 
أجل مبجة التجديد الخالصة» وليس هناك in.‏ تعدها. 


في الواقع» بدأت فعلاً بتحقيق هذه الأمور» بعد التخلي عن فكرة 
وجود عيب عندي. 

إن الطريقة التي SIL‏ من خلا لما العودة إلى الروح كانت كالتالي: 
NN‏ لنفسي بالتفكير بطريقة مريحة وواضحة. IS‏ الام مدو 
Pl e‏ كينت إن el Sat Al‏ 
لاتسترخي» تفكر All GAs Les‏ وتقلقء ah‏ تشعر بالإحباطء يلي 
ذلك شعور الغضبه ثم الشعور بالشفقة عل النفس» ويستمرٌ الايقاء 
المميت. aia ls N ok‏ 


ذات مرة ip‏ سيدة في إحدى ورشات العمل أنَّ: "الإشفاق 
على „al‏ يشبه دودة تدخل دماغك وتضع بيوضها هناك" . 

ا ا ا و واو 
E‏ أصبح ذاك» فيا الذي أريده أن يكون؟ 

و 

كانت تلك الخطوة الأولى على طريقي نحو الخروج. من الممكن لما 
أن تكون خطوتك الأولى كذلك» بغض النظر عن مكانك. 

ما انفلك "أفلاطون" يقوطاء YES,‏ تُعيره أذناً صاغية: Ol"‏ التفكير 
الاستشهاد بالأمثلة» من قبيل "فينسيت فان كوخ"» وتقول إِنّه كان أجمل 
من أن يعيش في هذا العام N‏ ولكن على العكس LE‏ كان العالم 
fal‏ بكثير من أن تتقبّله ضحية مثله» إلا في لوحاته. 


كانت حياته الشخصية حياة ضحية بالكامل» وكان قدابتكر 
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حقيقة اللذين ظهرا في‎ y SL شخصية ضحية مقنعة إلى درجة أن ا‎ 
لوحة مثل "ليلة النجوم" أفقداه صوابه» وقد مثّل ذلك تناقضاً كبيراً.‎ 
يعرف ماذا‎ LEST عرف أن اكتئابه كان إبداعاً تماماً مثل لوحاته»‎ 
يفعل حياله. استطاع تجسيده من خلال الرسم» ولكته م يستطع أن‎ 
يعمل ذهنه فيه. في النهاية» فارّت الصورة الكئيبة التى رسمها لنفسه.‎ 
: 2 
بدأت أنتبه إلى كل ما‎ Say السماح ها بالانقسام على ذاتها إلى: شاهد‎ 
حين أصبحت أكثر خبرة في مراقبة تفكيري الخاص.‎ Gle يحدث في‎ 


يقول "ايكهارت تول": "إن تفكيرك هو عبارة عن وسيلة وأداق 
وهو موجود لأداء مهمّة حددة» وحين تكتمل هذه المهمّة» : :2 تضعه جانباً. 
أقول كما هو ال حال إن حوالي ثمانين إلى تسعين LANG‏ من مُعظم تفكير 
الناس ليس مكرراً وغير ذي فائدة وحسب» بل إن الكشير منه مؤذ 
كذلك» بسبب طبيعته السلبية والمختلة وظيفياً. راقب تفكيرك وستجد 
أن هذا صحيح» وهو يُسبب تسرباً حاداً للطاقة الحيوية". 

3 المراقب الشاهد داخلي يُشبه الروح الإنسانية» يبقى صامتاً في 
الأحوال العادية» [ey‏ تتخذ الأصوات القديمة الآتية من الماضى مكانا ها 
في دماغي. تعود هذه الأصوات القديمة إلى Il gut]‏ 
Gly‏ حيث يتردد صدى عبارات الخزي والاستنكار عبر جمجمتى 
رة ياي ST‏ هذاهو صوت ضميري! دون التنحى جانباً لإدراك 
طبيعة ذاك التفكير السقيم» أعتبر تلك الأصوات الناقدة pad‏ أنا. 

يقول أحد الأصوات: "يجب عليك فعل ذلك! أنت pj‏ بالقيام به! SUS‏ 
أنانية! كان ليقوم به أي شخص منظم مع حلول الآن!". في النهاية لا أفعل 


oY ee‏ صوت الأحكام والخزي ليس بالصوت jell‏ | صوت مزعج. 

إلا Gal‏ داخلنا ye‏ صوت أعمق وأقوى» يبدأ في الرّد فيقول: "لا 
لى Ale‏ ما أفعله". Cad‏ هذا الصوت نوعاً cle‏ فهو صوت المتمرد فيناء 
حقيقة مَّن نكون. نحن في حاجة إلى أن نتعلّم زيادة حجم ذاك الصوت. 
Y‏ كلما زادّت درجة وضوحه. أصبحنا أكثر حرية. 

من الممكن خفض الأصوات السلبية الآتية من الماضى أكثر فأكثر 
إلى أن يبرز صوتك الحقيقي» صوت الروح» كي يقود حياتك ويوجُهك 
نحو السعي إلى التجديد والسعادة. إن التجديد يعني ببساطة sl‏ 
نكون سعداء عندما نزدهر. 

إن صوت القوة في أزمة ما هو all LUIS‏ الذي يُمكنه توجيهك 
في رحلتك إلى السعادة» حين تدرك قيمة تلك الرحلة» وتدرك قيمة 
السعادة. 


الفصل الحادي والأريعون 
سعادنك ليست أنانية 


لقد تم تشويش الكثير منا حول مسألة السعي إلى السعادة. يبدو 
أنه قد 5 نعتنا عدة مرات بكوننا "أنانيين" بحيث أصبحنا GIL‏ 
بين سعادتنا الخاصة والتصرف الخاطى. إلا أنَّ تعزيز سعادتنا 
وتمتينها ليس أنانية» على الأخص بسبب مقدار الفائدة التي تعود 
على الآخرين. 


على سبيل المشالء إن أفضل هدية يُمكن للوالد منحها للطفل هي 
أن يكون والداً سعيداً. إِنَّ إحدى أفضل المدايا التي يمكن للزوجة أن 
تمنحها لزوجها هي سعادتها الشخصية المتفردة. إنَّ فرحها بالعيش هو 
أحد أكبر دواعي السرور التي يختبرها هو. إن كانت تربطها به علاقة 
كثيبة» مليئة ASSL‏ متطلبة» وانفعاليةء بُصبح من الصعب التعايش مع 
الوضع» فهي تكاد لا تكون نعمة بالنسبة إليه» والعكس بالعكس. 


إن الكثير من "ألم ا حب" الذي fal‏ عنه من خلال موسيقانا 
الشعبية الرائعة» هو بالفعل ألم الحاجة غير المتحققة. فعندما يغني 
المغنّون: "ا لحب gb pee‏ لا يقصدون الت حقاً بل يجدر 
هم أن يُغنوا "التبعية مؤلمة..."» ناهيك عن Gl‏ لن يحظوا بأغنية 
ناجحة على الأرجح. 


E‏ روايتها الرائعة "أطلس ہز كتفيه" «Atlas Shrugged‏ والتي 
تدور حول امتلاك زمام الأمور والإبداع الشخصيء تُوضح الكاتبة 
"آين رايد" على أفضل وجه وأكثر من ish‏ وقت مضى» مسألة قوة 
السعادة الشخصية» والأذى الذي يلحقه بنا الأشخاص التعساء الذين 
أصبحوا فاعلي خير منافقين. إليكم هذا المقطع من الرواية الذي استشهد 
به مؤخراًالكاتب "ناثانيل براندن" في تحفته الرائعة في علم النفس "فن 
الو عي " The Art of Consciousness‏ : 

لماذا يُعتر تحقيق السعادة للآخرين E‏ سعادتك فلا؟ إن 
كانت المتعة قيِّمة» فلاذا تكون أخلاقية عندما يختبرها الآخرون» وغير 
أخلاقية عندما تختبرها أنت؟ لماذا يكون من غير الأخلاقي بالنسبة إليك 
أن ترغب في شيء ماء في حين يكون ذلك أخلاقياً بالنسبة إلى الآخرين؟ 
لماذا يكون من غير الأخلاقي صنع قيمة ما والمحافظة عليهاء في حين 
يكون من الأخلاقي توزيعها؟ إن كان من غير الأخلاقي بالنسبة إليك 
المحافظة على قيمة ماء فلاذا يكون أخلاقياً بالنسبة إلى الآخرين القبول 
ہا؟ إن Eas‏ فاضلاً وناكراً للذات حين li‏ أنانيين وآثمين 
حين The sly‏ هل تشتمل الفضيلة على تقديم الرذيلة؟ 
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والزيد مس tl‏ فالشخص السعيد بلك رواش WN Joh‏ 
سلوك معطاء. 


شعور Mb‏ سم ذلك "الإحسان" o! pe‏ عطاء ne‏ 
بالالتزام» ومحاولة الارتقاء إلى مستوى Spas‏ الشخص Ur) an‏ الحياة 
اليومية للضحية. 


إن ضحايا كهؤلاء هم مراقبون خاملون لتعبه م الذهني الخاص 
وحزنهم» إذ أله o‏ يُمكنهم القيام به حيال ذلك. y ri‏ 
يفهمون أن هناك جزءا آخر من الدماغ يننظر تفعيله وحسب. إنه صوت 
آخر ينتظر فقط إشارة البدء. df‏ صوت الروح الإنسانية. 


يشتمل التجديد بمجمله على رعاية صوت الحرية الجوهري Al‏ 
تجديدك لذاتك ليس قضية انتقال من السيئ إلى الجيد» بل من ضحية إلى 
مالك لزمام الأمور. تحمّل مسؤولية سعادتك. a]‏ إبداع» ولذلك باشر 
lew‏ 


الفصل الثاني والأربعون 
وسوف Ellis‏ القدرة 


عثر شاب روائي على Ol pe‏ بريدي Ga ANY‏ من خلال صديق له 


"مئة طريقة لتحفيز ذاتك"» إلا أنه تحتم عليه الاعتراف SL‏ كان عالقا 
Ub‏ 


قال: "إِنَّى أفقد ثقتى بنفسى» وحين أفقد الثقة» أعجز عن الكتابة» إذ 
يثبط ذلك من عزيمتى. ماذا كنت لتفعل؟"'. 


ul و‎ 
5 
. 


آخبرتّه o Ka OF‏ على ما يبدو قد قلبّ JS‏ شيء عكسياً. ليس 
من المفروض أن تأتي الثقة أولآء بل GEES‏ لاحقاً. في الواقع. 
ليست الثقة ضرورية [Slo‏ إكتب وحسب. اكتب على نحو رديء 
إن اضطرَّك الأمرء ولكن فقط اكتب. انس أمر الثقة في كتابتك» 


بالأمر الذي تمتاجه فى البداية. 


يصبح الضحايا سلبيون حين يعجزون عن إيجاد الثقة» أو الإيهان. 
أو الشجاعة لفعل أمر ماء ثم O SIS‏ أنفسهم إنهم لا يملكون القدرة 
على فعله. 

يدرك مالكو زمام الأمور OF‏ الثقة والشجاعة Y‏ تظهران Y‏ لاحقاً 
فقط كنتيجة. gl‏ الفعل Y‏ يأتي الفعل قبل استحضار الشجاعة 
للشروع بالفعل. إن الثقة والشجاعة هما بمثابة مكافأتين على الفعلء 
وليسا مطلوبين. WE‏ ما تظهر القدرة على أداء شيء ما في منتصف 
الطريق المُؤدي إلى فعل ذاك الشىء» وليس في نقطة البداية. 


قال ul,‏ والدو إيميرسون : قم بالامر» وسوف تمتلك القدرة . 


كنت أعيش حياتي على نحو عكسي 

أعرف تسلسل الشجاعة هذا OY‏ معظم حياتي تبددت في انتظار 
ظهور القوة» أو الثقة» أو الشجاعة. ظننتٌ أن As‏ امتلاكها مسبقاً قبل 
أن أتمكّن من فعل Gi‏ شيء» وقبل أن أكون جريئاً. إلا أنّني فهمت مسألة 
القوة هذه بأكملها على نحو عكسي. لولم أستيقظ وأرى النور» YES‏ 
أزال أنتظر الثقة حتى هذا اليوم. 


قال الكاتب جي كيه. CO‏ "إن كان الأمر يستحق القيام 
به» SL‏ يستحقٌ القيام به بشدة". 


DEI nnn وسوف تمتلك القدرة‎ mn 


إن الفعل 0d‏ هو مصدر الشجاعة» والقبام به كفيل بمحو 


قلت ذات مرة لمدربي "ستيف هارديسون" بنبرة إعجاب: EN"‏ 
تستطيع فعل أمور يخشى الناس فعلها". أقرّ بصحَّة ذلك. إلا أنه أردف 
Sub‏ "والسبب الوحيد في AI‏ أستطيع فعل هذه الأمور هو Es ol‏ 
مها. إن قيامي بها gale‏ كيف أقو م بها . 


من خلال العمل مع موظفي مبيعات الشركات على مر سنوات. 
لاحظتٌ وجود شيء وحيد 22 الباعة أكثر من كل شيء سواه. Fae‏ 
إلى درجة fad‏ موظفى المبيعات يفيضون ثقة وطاقة لا 80148 La‏ 
ما ذلك الشيء؟ ai]‏ إبرام صفقة. 


بعد إبرام صفقة» يكون موظف المبيعات أكثر ثقة وحيوية من Gl‏ وقت 
آخر» ولكن لسوء الحظء هناك نزعة لتبديد الطاقة في الاحتفال بالصفقة بدلاً 
من استغلاها على الفور في تحدي الصفقات التى يخشاها أكثر من غيرها. 

یسال موظف مبيعات: "كيف أستطيع تحفيز نفسي لبيع المزيد؟". 


Mans 


فأجيبه: "من خلال إبرام صفقة" . 


"حسناء هذه هي المشكلة: إن تحفيزي أضعف بكثير من أن أفعل 


ذلك . كيف أرفع مستوى تحفيزي إلى حيث أريد وبالتالي أستطيع إبراء 
صفقة؟" 


Malo jr مباشرة في إبرام صفقة» وسيتصاعد تحفيزك إلى‎ fool! 


بالنسبة إلى موظف المبيعات يبدو ذلك كلاماً dee‏ ولذلك غالبا 
ما أستخدم تشبيهاً له علاقة بالتهارين» BY‏ نكون أكثر إلماماً oder‏ الآلية 
عندما gly‏ الأمر بالتهارين الرياضية. 

"كيف أحفز نفسي على الجري في الصباح؟". 

"من خلال الجري E‏ الصباح . 

"لكتنى لا أملك الرغبة في الجري". 

"هذا EY‏ لم تبدأ بعد. فلو كنت تجري» 2 dle‏ ما تعتريك الرغبة 
في الجري". 

يتمٌ التغلب على الخوف من خلال فعل ما نخشى فعله. إن الفعل 
0 ا خوفء LEE‏ كا لقص الذي يقص الورقة» والورقة تُغطى الحجر. 


والحجر يكسر المقص U.‏ دورة الحياة» ولكن عليك أن تبدأها بنفسك. 


لايُفترض بالفعل الذي تشرع به أن يكون مثالياً حتى. سوف يبدأ 
E‏ إمداد ذاته بالطاقة التي بحتاجها للاستمرار» مثل تشغيل السيارة 
من خلال دفعها. as AE)‏ الأمر من خلال التحرّك. 


تحمل الشجاعة طاقة متجددة» وما إن تنخرط فيهاء حتى تُصبح 
أكثر انخراطاً فيها. إِنَّ الأمر الوحيد الذي يملك إيقاف هذه العملية هو 


274 un القدرة‎ ME 
Es بساطة‎ IS طفلاً كنت تعرف هذا. كان أمراً بديهياً.‎ ES عندما‎ 

تضع خوفك في جيبك الخلفي وتقفز. أتذكر؟ في وقت من الأوقات. 
اندفعت بدراجتك الهوائية. في وقت آخرء قفزت ببساطة من أعلى اللوح 
العالي إلى عمق الماء» ولم تكن قلقاً في إذا كنت تملك ما يتطلبه القفز. لقد 


قفزت وحسب. 


بطريقة ماء أقنعنا أنفسنا نحن الراشدون, Ob‏ نفترض أنَّنا عاجزون 
عن فعله. إلا أن القليل من التدرّب على فعل الأمر وحسب يبين لنا أنه 
افتراض خاطى. إن الفعل يولد الشجاعة» وليس العكس. 


قم بالخلوة مع ذاتك في مكان ما واجلس مع دفتر ملاحظات ذو سلك 
لولبي." يقول صانع الأفلام "كوينتين تارانتينو" أن دفتر الملاحظات ذا 
السلك اللولبي" هو الاختراع الأكثر تقنية في حياتنا OEY‏ تستطيع أخذه 
إلى أي مكان» ولا حاجة بك إلى توصيل كهربائي أو بطاريات» وتستطيع 
تدوين أي شىء فيه". إكتب عشرة أمور سوف تفعلها في حياتك في حال لم 
يكن لديك خوف على الإطلاق. ثمّ إختر واحداً منها لتفعله. 

قد يجعلك الأمر الذي اخترته تخاف من 952 التفكير فيه» ولكن لا 
بأس» SHV‏ فيه. لأن التفكير فيه هو ما Allee‏ خائفاً. فقط باشر القيام 
به دون تفكير. 

كل الأشخاص الشجعان لدم خاوف» ولكتهم يُنجزون الأمور 
على Gi‏ حال» مع صرخة تمتزج فيها البهجة بالخوف» تماما ىا فعل 


باتش و'سانداس" عنلما قفزا من أعلى المنحدر الصخري إلى النهر 
في الأسفل. 


فيا تقفز في الماءء سوف تحظى باندفاع للبهجة. تستشعر خوفك بينم 
تشرع في قهره» وبينها تواصل الفعل» يتلاشى الخوف نائياً» مثل حفنة 
من الملح في نهر. ما يتبقى لك هو المتعة المحضة. ll‏ متعة كونك شخصاً 
لم يسبق أن كنت عليه. aif‏ التجدد. 


el)‏ تتجدد من خلال قيامك بأمور لم تكن "أنت" لتفعلهاء ومن 
خلال فعل ذلك تدرك أنه لا وجود ل"أنت" ثابتة ودائمة على الإطلاق. 


الفصل الثالث والأريعون 


كيف تعيش حتى تبلغ dl‏ 


كانت الراهبات هناك يعمّرنَ أطول & كان يفترض bere‏ أطول 


كان معدّل سن الوفاة لدى النساء هو منتصف السبعيئيّات, إلا ol‏ 
الراهبات في الدير BS‏ يعشن أطول من ذلك بمعدل عشرين سنة. كانت 
بعضهنٌ في Al‏ من العمر ! 

كان الدير GK‏ "جمعية راهبات نوتردام" في GGL"‏ مينيسوتا". 
وكان المختصون في أبحاث الدماغ من جامعة "كاليفورنيا - لوس 
أنجلوس" «UCLA‏ يعتقدون أنَّ الراهبات اكتشفنَ سراً جوهرياً للحياة 


الطويلة من خلال تمرين الدماغ البشري. كانت الراهبة المسؤولة في 
الدير تعتقد منذ زمن بعيد OF‏ "الذهن الخامل هو معمل الشيطان". 
ولذلك لم تسمح الأخوات Ob Seles GW‏ تتبلّد. 


> ألعاباً ذهنية مثل الشطرنج» لعبة الداماء ولعبة الكلمات. 
ES‏ يعقدنَ ندوات» ورشات عمل. كن يُراسلن ممثليهنَ في الكونغرس. 
حرصن على يكن نشيطات ذهنياً فزدنَ بالفعل من فعالية أدمغتهن وهن 
يتقدمن في العمر. 


كانت النتيجة Gel‏ م يمتن» بل بقين على قيد LAN‏ 


OLA‏ حين يعمل دماغه على حل المشكلات ويستمتع بذلك. 


يقوم الدماغ الذي يحل المشكلات بصنع تغصّنات عصبية "تلك 
التفرعات بين الخلايا". ربط الباحثون في جامعة "كاليفورنيا - لوس 
UCLA" ya gles‏ بين الزيادة في نمو التغصّنات والزيادة في السنوات 
العامرة بالصحة والحيوية على هذا الكوكب. 


حين يتوصل الدماغ إلى أمر ماء يبقى الجسم > وحين يتصدّى 
الدماغ لمشكلة ماء تطول حياة الجسم. 


من أجل a‏ بعد فترة قصيرة من وفاة الزوج» 
إذ كان الزوج الآخرء في كثير من OLE‏ المصدر الوحيد للتحفيز 
الفكري» والمصدر الوحيد "للمشاكل" بالنسبة إلى الذهن. بالتالي تدرك 


س كيف تعيش حتى تبلغ المنة DIE nenne‏ 
الآن Of‏ ما اعتدنا النظر إليه على أله "مشاكل مع الشريك" كان يمنحنا 
الحياة. إن جميع المشاكل هي عبارة عن هبة عظيمة» ولكن بشرط أن يتم 


احتواؤها. 


اذا تلقى الضحية موتا مبكرا؟ 

بالنسبة إلى الضحية فإنَّ المفارقة في هذا هي Of‏ الضحية نحاول تحسين 
حياتها من خلال تفادي المشكلات. على الرغم من LT‏ المشكلات هو 
على ما يبدو مصدر الحياة المديدة والسعيدة. يمضي الضحايا أيامهم في 
محاولة العثور على حياة "خالية من المتاعب". y dl‏ الأمان قبل كل 
شيء» ويريدون حياة ES AL ys‏ لا يريدون أن يضطروا إلى التفكير 
في ذلك. 


mel‏ يريدون على وجه ا لخصوص أن يحظوا بوقت سلس من الناحية 
الفكرية. عند تركهم للمدرسة الثانوية» أو الجامعة» أو ol‏ كان آخر 
مستوى تعليمي وصلوا إليه» يقول الكثير من الضحايا: "لن أفتح كتاباً 
أبداً في حياتي Nhs slay‏ ويصفقون کتاہم» ويظهر وميض ماكر 
في أعينهم» ثمّ ينطلقون إلى حياة من الراحة الخرقاء. لقد طفح كيلهم 
فيا بخص تحدّي الذهنء وهم يُريدون مشاهدة التلفاز بقية حياتهم» 
ويتركون فريقهم المفضل لكرة القدم يحيا من أجلهم» ويتركون فريق 
مسلسل "ساينفيلد" يجترح glo‏ ذكية لمشكلات الحياة من أجلهم. 
ويتركون ضيوف البرامج الحوارية الإخبارية» بأسلوبهم المعقد 
والساخر» يُفْسّرون السبب في أن ما يفعلونه أيّ كان لا يصنع El‏ فارق 


و 


يُذكر. 


US شىء‎ ST الأمور التى يتحاشاها الضحايا أكثر من‎ Ol 


هي الأمور ذاتها التي يمكن أن تمنحهم المزيد من الحياة» إذا تعلموا 


كا سبق ورأينا Ob‏ "الدنارك"» هي إحدى أكثر دول الرفاهية 
"راحة" في العالم. في FEN‏ باشرت الحكومة بالاهتمام CASAL‏ 
المحتملة للجميع» ومع ذلك فهي تملك أعلى معدل انتحار في ALS‏ 

في ple‏ منزلي علقت مقطعا مقتبسا عن "ويليام جي لوك . a)‏ 

“ ۶ w vt 

y ys‏ هناك كي أذكر gu‏ به كل صباح عندما استهل يومي: 

التعاسة في الحياة 

من التوجه مباشرة 

أوجد أمراً طالما كنت تتفاداه» مثل دائن تتواصل CARO‏ قريب تعتذر 
cave‏ زميلة في العمل كنت تتوق إلى حديث من القلب إلى القلب معها. 
إذن قم بذلك. توجّه إليه مباشرة! إقفز في النهر العميق كا فعل "باتش" 
و"ساندانس". دون قدر كبير من القلق السابق لأوانه. بعد أن شعرتٌ 
بالمتعة التي تصاحب هكذا فعل» إقطع Lage‏ بالتوجّه مباشرة إلى شيء 


آخر غداً. سرعان ما سوف تصل إلى الاستمتاع وتقدير الحياة التي تقوم 
بتجديدها. 


الفصل الرابع والأربعون 
JS‏ حل مشكلة 


SY ذاتهاء‎ Le في المشكلات هو استخدامنا للكلمة في‎ Sell öl 
كلمة "مشكلة" تتسبب في صدمة سلبية للغاية في نظامناء والاستجابة‎ 
التلقائية ها هي: "لا أريد التفكير فيها"» فنقوم باستدعاء مستشار أو‎ 


ol هو‎ VEY السبب الوحيد في أن المستشارين ماهرون‎ o! 
يستمتعون بذلك.‎ fl يستمتعون بحقيقة وجود مشكلة لدينا. بسبب‎ 
يستطيعون جلب الحماسة والتفكير الخلاق إلى المشكلة.‎ 

حظيت ذات مرة بشرف العمل مع أحد أفضل الاستشاريين 
السياسيين على الإطلاق "جو شومات". كان عبقرياًء وكان حبه للتفكير 
الإبداعي هو القيمة التي يجلبها إلى JS‏ ملة عمل Ude‏ 


في حين كان المرشحون الذين عمل معهم يتورطون عاطفيا في 
مشكلاات حملاتهم. لم يكن لدی "جو شومات" هكذا تعقيدات» 
فقد كان حاضراً كي Se‏ كان هناك كي يستخدم allt‏ ثم يقدّم 


ad 


مشورته. 


قال لى ذات مرة: "إن عمل المستشار هو أن يستعير ساعة يد زبونه 
ليخيره عن الوقت". 

Sey‏ هذه الفكاهة البسيطة غاية في العمق. إِنَّ السبب في عجز 
الزبون عن معرفة الوقت هو ail‏ لا Ke‏ بل يشعر. Gal.‏ حالة عاطفية 
قوية تمنعه من قراءة ساعته الخاصة. ليس ARE‏ عملية تفكير في GY cand‏ 
لديه مشكلات. 

إنَّ إحدى المشكلات الحقيقية في مجتمعنا اليوم هي كلمة" مشكلة". 
لقد استثمرنا عقوداً طويلة من الخوف والكره في تلك AAS‏ 
واستباقي وإبداعي. 

لقد تمّ تحميل كلمة "مشكلة" وزناً سلبياً بحيث نستعملها اليوم 
باعتبارها الكلمة المطلقة في وصف الأشخاص الذين تكون حياتهم في 
فوضى حقيقية. 

ربا أسألك: "كيف حال جون؟". 
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من خلال تشويه كلمة "مشكلة"» Las‏ بإعاقة قدرتنا على النماء 
والتوسع. لة لقد حرمنا أنفسنا من أحد أعظم متع الحياة: وهو حل 
المشكللات. 
المشكلات هي مغامرات متخفية 

في الواقع» إنَّ حل المشكلات هو متعة كبيرة إلى fat do‏ الشركات 
تضطرٌ إلى إزالتها من حواسيب مكاتبها. لقد قامت معظم الشركات 
بإزالة ألعاب الحاسوب من الأنظمة في المكاتب EI‏ تسبب إدماناً 
شديداً لدى الموظفين بحيث لا يفعلون شيئاً سوى اللعب بها. 


الا أن هذه الألعاب هم ع د مشكلات مقئعة! 
& هي 8 


1 Mario Brothers تراجھھا ۶ عند الانتقال بلعبة‎ ae بالمشكلة‎ ease 

"Myst" ننظر إلى‎ EN من استمتاعنا برحلة حياتنا الشبيهة باللعبة‎ ¿SÍ Myst 
جرد لعبة.‎ ll على‎ 

عندما كان لدي منذ عدة سنوات مضت لعبتى Tetris‏ و Solitaire‏ 


على حاسوبي المكتبى» أصبحت متعلقاً LE‏ ا بحيث اضطررت إلى 


إزالتهما. إن الألعاب مشكلات مقتعة» مت ترجمتها IS‏ بساطة إلى لغة 


يشتري الناس ألغاز الكلمات المتقاطعة من أكشاك بيع المجلات» 
ولكن ماذا لو تمت تسمية الكتب 'بالمشكلاات المتقاطعءة" Ya‏ من 
ذلك؟ لن يشتريها أحد. 


في مركز التسوق التجاري» يُوجد صالة ألعاب فيديو تحوي at‏ 
أنواع الألعاب الالكترونية للعب بها. لو كتب على اللافتة "صالة 
مشكلات الفيديو" فلن يدخلها أحد. 


الحقيقة هى أنه يُمكن [lo‏ للمشكلات أن تكون (lo LE) dare‏ 
مغامرة Anite‏ وستبقى على ذاك ا حال ما لم ضف عنصر الخوف إلى 
المعادلة» وما م ننزل بها في ltl‏ وما م شخصنها 


على سبيل UL‏ لماذا Coed‏ أن نسمع عن مشكلات الآخرين؟ بكل 
تأكيد ليس Cod EV‏ أن يكون الآخرين في محنة» Sos BY Ely‏ 
حل المشكلات وانتهى. عندما تعود المشكلات إلى الآخرين لا ينتابنا 
الخوف. عندما نزي يح الخوف Like‏ نستطيع القفز مبتهجين إلى وسط 
المشكلات. هذا هو سبب إعجابنا بالألغازء والقيل والقال» وألعاب 
الحاسوب» ونحو ذلك. إن حصل وجاءني صديق لديه مشكلة Wb‏ 
نصيحتي» (EIB‏ أستمتع سرّاً بخوض هذه التجربة» على الرغم Ar‏ 
mes GE Sleek‏ بحاله. 


قال "فولتير": ليس هناك مشكلة تستطيع التصدي هجوم التفكير 
co al‏ وقد كان Lae‏ فلا مشكلة تستطيع. 


خلال ورشات العمل التي أقيمها حول "حل المشكلات" وعندما 
أطرح تصريح فولتير أنه "لا مشكلة تستطيع الصمود أمام هجوم 
التفكير Cai e "all‏ أن أسأل المشاركين إن كانوا لا يتفقون مع 
الاقتباس لم يسبق لأحد أن عارضه على نحو مقنع» لاه م يسبق لا حا 
أن تحقق من الفرضية! |{ نهم لا يعرفون ما يبدو عليه جلب „SEN‏ 
المطرد dl‏ مشكلاتهم. لقد كانت (Slo‏ استجابتهم المثالية لمشكلة ما 
هي: "لا أريد التفكير في الأمر". 


إن استطاعت مشكلة ما التصدي لحجوم التفكير pall‏ 62 فهي ليست 
مشكلة على الأرجح. 


في بعض الأحيان يكون اللجوء لأخذ استراحة من التفكير co all‏ 
y‏ يتدخل الحدس وتظهر الإجابات. 


تذكر OF‏ موقف امتلاك زمام الأمور هو: إن لم يكن ES‏ حل» فليس 

هناك مشكلة. إن م يكن هناك حل» فان ما نتعامل معه هو حقيقة من 
قق الحياة التي لم نتوصّل بعد إلى تقبلها. لكل مشكلة حل» سواء كنا 
نستطيع رؤيته أم لا. إن كل حل يتطلب مشكلة. ال حلول ممتعة» ولكن كي 

تتوصل إلى حل» أك فى حاجة إلى مشكلة. إذن ما العيب في المشكلات؟ 


القلق المخيف ليس تفكيرا 

عندما تبر أحدهم ضحية ما أنه في حاجة إلى التحدّث معها BY‏ 
'لدينا مشكلة على مايبدو » سوف تغرق الضحية على الفور في إحساس 
التوتر الذي تشعر به في وهدة المعدة. إن الضحية شديدة التوتر» ولم تعد 
Yb Sa‏ قلقة الآن. 


إن القلق ليس فكرة حقيقية Lily‏ هو سوء استخدام للخيال. Ol‏ 
القلق SE‏ إلا أنه لا يُنجز أبداً ما يُنجزه التفكير. لم يسبق 
لأحد أن "قلق" فخرج بحل. كي تجد I‏ عليك الارتقاء إلى مستوى 
أعلى من القلق. 


لقد sly‏ "ألرت آينشتاين" هذا بوضوح حين قال: "لا يمكن حل 
المشكلات المعقدة التى تواجهنا بمستوى التفكير نفسه الذي كنا عليه 
ساعة خلقناها . 


إن تجديد نفسك يتطلّب منك السماح للقلق بأن يكون أمراً من 
الماضي. تستطيع أن تكون lege‏ ولكن ليس قلقاً. عندما تكون مهتأ 
بشيء ماء فإك تبحث على الفور عن الفعل الذي يُمكنك الشروع فيه. 
فتتصرف انطلاقاً من plea Yl‏ أمّا القلق فيجعلك سلبياً وعصبياً. 


هذه المسابقة العظيمة. تدعى هذه المسابقة بالرقصةء رقصة ا حياة. Ol‏ 
كل لعبة تفوز فيها تجعلك متقدّماً أكثر في المسابقة. 


الفصل الخامس والأريعون 


يحدث التجديد عندما نكف عن السعى جاهدين كى نكون نحن» 
وكذلك هو الفرح. نكون سعداء عندما نزدهر. 
به. Esl‏ لا تصبح سعيداً من خلال قيامك بالأمور المعتادة نفسهاء ولا 
من توسّع أنفسناء وتحولنا إلى شخص ل نكن عليه من قبل. 

قال "بوب غرین » مدرب اللياقة البدنية ل "أويرا وينفري : lee”‏ 
قابلت "أوبرا" لأول مرة» لم أرها تختبر الفرح قط ". كان هذا على الرغم من 
li‏ امرأة ثرية ومشهورة إلى أقصى درجة يمكن لأحد أن يجرؤ على أن 


be يحلم‎ 


عندما UL‏ متى كانت آخر مرة شعرت فيها بأيّ سعادة حقيقية» 
كان عليها أن ترجع O18‏ سنوات إلى أيام قضتها في دورها في فيلم "اللون 
الأرجواني" مع "ستيفن سبيلبيرغ". في ذاك الفيلم» كانت تُودّي دورها 
بتألق تام» وتتحول إلى شخص ختلف على الشاشة. 


منذ ذاك الحين. اخترت le go‏ صعيرة من السعادة ON e‏ ليبس 


فرحة حقيقية. 


كانت "أوبرا وينفري" محظوظة حقا لحصوها على فيلم "اللون 
الأرجواني" كذكرى. يضطرٌ معظم الناس إلى العودة بتفكيرهم بعيدا 
إلى طفولتهم من أجل تذكر سعادة حقيقية واضحة. 


e 


إلا أن "بوب غرين" بدأ بعدها في العمل مع "أوبرا" US‏ 
الفرح كان GI GULL‏ مكان وزمان» فقط إن عرفت كيف تصل 
إليه. 


يفا 


E‏ كتابه "أوجد صلة" cl (5331 Make the Connection‏ مع 
"أوبرا"» يصف كيف بدأت اللحظات السعيدة تحدث لما lode‏ وكيف 
أن "أشد eat‏ سعادة على الإطلاق» والتي كنت شاهداً عليها كانت 
في تشرين الأول 1994. حيث كنا نجري منذ أكثر من ساعتين تحت 
المطر المنهمر أثناء ماراثون "مارين كوربس" في العاصمة "واشنطن"» 
نظرت إلى الأعلى ورأيت لافتة 25ميلاً. كان من الواضح LE‏ سوف 
كمل الماراثون. Cal‏ حولي ELS‏ الدموع في عينيها". 
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لقد فاجأت نفسهاء وأصبحت شخصاً آخر لم يسبق لما أن كانت 


«e. 


في تلك اللحظة عاد “Ope‏ بذاكرته إلى لقاءه "أويرا وينفري" Jal‏ 
مرة. كانت تزن 237 باونداً ولم تكن قادرة على النظر إلى عينيه مباشرة. 


يعرف الأطفال من أين يأتي الفرح 
يعرف الأطفال المكان الذي يقصدون للحصول على شعور الفرح 
ذاك. ot]‏ يحاولون باستمرار فعل أمور لم يسبق لهم أن فعلوها البتة. 


o!‏ الصيحة المشهورة "انظري ¿lolo‏ أقود دون يدين" هي صيحة 
فرح» OV‏ الطفل لم يقنع بركوب الدراجة وحسبء بل حاول الطفل 
ذاته gS‏ ما مُطلقا يديه عالياً في الهواء» وهنا تكمن الإثارة. ما من صيحة 
أكثر فرحاً من سماعك Sab‏ ييتف: "فعلتها! فعلتها!". 


إن فعل الأمور هو الذي يجلب الفرح للطفل. نسينا ذلك كراشدين” 
إذ نظن بطريقة ماء أن الإحساس بالأمور هو الذي سوف يُفضي بنا إلى 
سعادتناء ثم نبدأ الاعتقاد Ob‏ الأشخاص الآخرين هم مَن يجعلنا نشعر 
بأمور من شأنها أن تجعلنا سعداء. LEY‏ فكرة سيئةء TY‏ فقدنا الصلة مع 
ما عرفناه ذات يوم» وقد انفصلنا عن الروح. 


حياتنا من خلال البحث الدائم عن حياة "خالية من المشاحنات » ومن 


خلال الرغبة الدائمة في العثور على منطقة راحة» ومن خلال البحث 
الدائم عن "الأمان" بدلاً من البحث عن أمر يُمثل تحدياً بالنسبة إلينا 
ويجعلنا نزدهر. O‏ العثور على الأمان هو أشبه بالاستقرار في شخصية 
ثابتة نعيش داخلها. 


انظري ماماء لا يوجد سعادة! 


J List‏ نفسك السؤال الأهم 
عندما نعيش كضحاياء LG‏ نبحث دوماً عن أخدود أو حفرة ما. إن 


أخدود الراحة» وننسى أن الفارق الوحيد بين الحفرة والقبر هو بضع 
أقدام في العمق. 


في تلك الأثناء» وعلى الرغم من WI‏ عالقون في أخدود الراحة. 
إلا أن روحنا تجوب داخلنا مثل کلب يئن by I;‏ إلى الخروج 
والجري. Of‏ سماع صوت الأنين يبعث على الحزن» إذ يعجز معظمنا 
عن تحمّل هذا الصوت» فنقوم بإسكاته على الفور من خلال الطعام» 
أو مشروبات البالغين» أو التدخين .أو التلفاز» js Las‏ ما 


سبق فى آن Nes‏ 


cs يستمرٌ في أعماق الروح» فلا نزال نسمعه من‎ OS AY 
عبر الدهاليز الطويلة» من خلال أحلام يصعب تذكرها لشدّة حزنها‎ 
الذي يئن ما‎ "dog" وسوادها. قد ندرك يوماً ما أن هذا الكلب الجميل‎ 
God" INN كلمة‎ SL, صوت عسر القراءة الروحاني الذي تُعانيه‎ N هو‎ 
والذي يتوق إلى التعبير‎ Wels الذي في‎ dog تهجئة عكسية لكلمة‎ 


0000 قوقف عن كونك أنت DET cc‏ 
عن نفسه. |45 ال en theos‏ أي "الإله الذي في الداخل"'» وهو جذر 
كلمة enthusiasm’ ¿la‏ « وهو يتوق إلى الخروج والجري. 

لقد تت dep‏ معظم الأمريكيين على تكرار سؤال "كيف أستطيع أن 
أكون أكثر ارتياحاً؟" مراراً طوال اليوم في أذهانهم. 

إلا أن هذا لا ينطبق على تجدّدك أنت» وليس إن كنت IA‏ نفسك» 
SLY‏ تكون مختلفا حينها. لقد التزمت بالتواصل مع الفرح» ىا كنت 
تفعل عندما كنت طفلاً. سوف تسأل نفسك باستمرار» ما الذي 
يُمكنني فعله اليوم والذي أعلم أنَّه سوف يتطلّب بذل قسط كبير من 
الجهد المتألق؟ 

سوف تختتم العديد من أيامك بالملاحظة التالية: "كان ES y clave‏ 
كان “Let‏ 


الفصل السادس والأريعون 
الفيروس موجود في حاسوبك الحيوي 


إن الصور والأصوات التي نقوم بإدخاهها إلى دماغنا لن تبرحه 
إلى الأبد. 


إن Js‏ لحظة نقضيها في حياتنا على الأرض JS dg‏ ستين ثانية 
نقضيها في مشاهدة إعلان تجاري تلفزيوني هي ستون ثانية من عمرنا لا 
يُمكن استردادها أبدأ. UE‏ ستون ثانية كان يُمكن أن نقضيها في إرسال 
بطاقة بريدية إلى صديق فقدناه منذ وقت طويل. 165 تكون البطاقة 
البريدية التي تحفظ له صوابه. 


قلف بين الأفلام المتاحة للمشاهدة على تلفازي. أوشك عل القيام 
بخيار. إن الخيار الذي أقوم به هو بين فيلم يجعلني أضحكء وآخر 


يجعلنى أهز رأمى مشمئزاً. سوف pos‏ هذا الخيار حياتي إلى الأبد. 
أتظاهر أن الأمر غير ذي بال. 


أتوقّف لفترة بعد المكالمات الهاتفية» أرى أن Ga‏ متسع من الوقت 
لإجراء مكالمة أخيرة قبل العودة إلى المنزل. أنهيت عملي» وبالتالي أستطيع 
الاتصال بأحدهم. عندي صديق يُبهجني llo‏ ويجعلني أرى وجه الحياة 
الأكثر متعة. إن قرار الاتصال به هو من Gal‏ القرارات التي قد أتخذهاء 
فالضحك يشفي ويمدني بمزيد من BLL‏ 


في كتاب 'تشريح Anatomy of an Illness N‏ والذي 

يدور حول القوة الشافية للضحك بكل ما في الكلمة من معنى» أثبت 

"نورمان كازينز" مرة واحدة وإلى الأبد التأثير Saal‏ للضحك والمزاح 
على الخلايا الحية للجسم. إِنَّنا نؤدي دوراً أمام جمهور من الخلايا. 


هناك أمور تجعلني أضحك. وأخرى تجعلني GE‏ وأخرى تجعلني 
Gael‏ وأرقص بسعادة. هذه هي الأمور التي أرغب في أن أكون أكثر 
إحاطة بها في حياي. أريد أن أجدها حولي باستمرار» وأعرف أين أذهب 
للحصول على المزيد منها. 

هناك موسيقى تجعلني أهتف صارخاً y Gay id; ls"‏ 
أقود سيارتي إلى العمل. UE]‏ الموسيقى التي أريد أن تكون في متناول يدي 
طوال الوقت. 


1 1 3 1 ع £ 
مُهمّة جدا بالنسبة J]‏ بحيث تتم ملاحظة Gl‏ زيادة في نشاطهاء وإبرازها 
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وتذكرها كي تكون .> في المستقبل. ريد Lo‏ الوصول إلى ذلك 
بحيث أستطيع ببساطة أن أجدد نفسي من خلال الوصول إلى هذه 
الروح والسماح لها أن تجعلني أتمدد من الداخل. 
أرجوك, لا مزيد من أغاني Cog!‏ السخيفة 

كنت أشاهد فيلم "جيري ماغواير"» فشعرت بارتقاء في روحي لدی 
سماعي الموسيقى التصويرية لأغنية قديمة ل" بول ماكارتني" من ألبومه المنفرد 
"ماكار تني . اتسمت الأغنية التي كانت نحمل اسم Momma Miss America‏ 
IL‏ والطاقة الخام» وكانت لحسن الحظ خالية من السخافة والإحباط اللذين 
اتصمّت le‏ كلمات أغاني "ماكارتني" في مرحلة ما بعد "جون لينون". بعد 
مشاهدتي lal‏ ام شتريت تسجيلاً للموسيقى التصويرية؛ وقمت بتشغيل 
الأغنية ذاتها في استراحة احدى ندواتي الموسّعة. Es)‏ أراقب كيف 
ارتقت الموسيقى بأربعمئة شخص u‏ ارتقت بي في المسرح. . سررت 
لأنّي أعرثٌ انتباهي» فهناك أمور تُلامس الروح» وأريد أن أبقى على 
دراية تامة Aal‏ 


من خلال تجربتي الخاصةء لا شيء يقتل الروح أسرع من نشرة 
أخبار المساء. إن الأخبار المحلية المسائية أسوأ من الأخبار الوطنية 
المسائية» ولكن ليس كثيراً. السبب في أن الأخبار المحلية باتت أسواً 
هذه الأيام هو أن المذيعين أصبحوا عارضي أزياء» وليس صحفيّين 
وأن ذكائهم يعكس ذاك الاختلاف. بالإضافة إلى ذلك» يتمازحون 
فيها بينهم بأساليب تتسم بالمراءاة» الأمر الذي fat‏ المشاهد يُعيد 
النظر في فكرة الحياة الإنسانية برمّتها. إن التواجد بين حجري رحى 
المزاح المنافق هو Aig‏ تقوم على إطلاعنا على الأخبار الأكثر إثارة 


من الرعبء الأمر الذي يُمثل دعماً أكيداً لتقيبيات القناة في كل مرة 
نفعل ذلك. 


E AS y‏ حصول د."أندريو ويل" من جامعة Boat‏ على 
نتائج مبهرة في علاج مرضاه ب "الصوم عن الأخبار". wand‏ بالفعل 
الأعراض البدنية لدى مرضاه حين أمضوا ثلاثة أسابيع دون مشاهدة 
O pu‏ أخبار المساء. وأصبح ¿Jail Hey‏ وبناء على ذلك» استردوا 
عن التشويه والعنف ليتعامل معها خلال الليل. 

er See اا‎ CR 


على الرغم من أحداث الحادي عشر من سبتمبر» öl‏ التحسن المطّرد 
في إجراءات السلامة الجوية بالمجمل هو حقيقة واقعة» ولكن على الرغم 
من أن الرحلات الجوية باتت أكثر فأكثر dul‏ إل öl‏ الضحايا يخشون 
السفر أكثر فأكثر AY‏ كانوا يشاهدون الجثث وقطع الحطام نفسها 
تسحب من المحيط نفسه ومن الطائرة نفسها التي تحطمّت منذ أسابيع» 
کا Js BO tales ofl‏ ليلة عندما an‏ العثور على أقارب جدد وإجراء 
مقابلات معهم» والأكثر من ذلك تسجيلات صوتية أوضح للصندوق 
الأسود ay‏ تشغيلها مع كلام مطبوع في أسفل الشاشة» بحيث نستطيع 
سباع قائد الطائرة والطاقم. 
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لقد وجدت المحطات التلفزيونية أن تقييمها يتصاعد عندما تستميل 
البرامج التلفزيونية مستويات وعينا الأكثر تدنياًء وليس هذا Las‏ على 
القهم. عادةً ما salió‏ التلفاز عندما نكون متعبين» ونادراً ما نصيح : 


(" 


2 A Ús 


حتى OF‏ د."هانتر إس. تومبسون" الصحفي المحترم المتميز» قد 
لاحظ أن "المشروع التجاري التلفزيوني» خندق مال ضحل وقاسي. 
رواق مصطنع قصير» حيث اللصوص pal Jilly‏ أحرار (és olde‏ 
يفنى الأخيار كالكلاب". يلخص ذلك الأمر إلى أبعد حد. 


ذكرتني قراءتي لاستنتاجات د."تومبسون" بمقابلة متميزة مع 
"تشارلز مانسون" من السجن شاهدتها على التلفاز منذ بضع سنين. 
كانت المناسبة هي إطلاق OLS‏ السيرة الذاتية الفاضحة ل "جيرالدو 
ريفيرا" والذي CE‏ عنونته بجدارة تعرية «Exposing Myself "gl‏ 
حيث يتفاخر مقدم البرنامج الحواري ب 'غزواته" الجنسية المتنوعة التي 
قام بها في حياته. في الكتاب ذاته يتحدث 'ريفيرا كذلك عن مقابلة 
مشهورة أجراها مع القاتل المتسلسل "مانسون" بعد فترة قصيرة من 
إدانته Og lr‏ تيت. إس . 

كان السبب من وراء رغبة "مانسون" في تخصيص وقت له على شاشة 
التلفاز الآن» هو النأي بنفسه عن "ريفيرا" وكتابه. قال إن "ريفيرا" قد 


بالغ في حجم (els‏ في كتاب سيرته الذاتية» ول برد "تشارلي مانسون" 
أن يعتقد الناس OF‏ معرفته وطيدة بذاك الرجل . 


توقفتٌ GS Sy‏ الأمر لبرهة. لدينا قاتل متعدد الجرائم محكوم 
وسيء السمعة» قلق من الربط بينه وبين "جي رالدو ريفيرا" أكثر من قلقه 
بشأن جرائمه» تلك الجرائم التي تمكن بطريقة ما من تفسيرها وتجاوز 
a lo‏ العلاقة مع "جيرالدو ريفيرا" فأبداً. 


تحمّل مسؤولية داخلية عن الأمور التى تشاهدها وتصغى إليهاء 
وسوف تدرك أكثر فأكثر أن ما تُشاهده وتقرأه وتستمع إليه يمتلك 
LL sb‏ على روحك. 


ما إن تقلب إلى محطة الأخبار وتُصبح Lad‏ للحظات» حتى تفهم 
على نحو واضح وواعي HTT‏ مَن تسبب في تعاستك من خلال 
ما تشاهده بملء إرادتك. ليست الأخبار في de‏ ذاتها هى مَن جعلك 
o! Ls‏ زر التشغيل والإيقاف نحت تصرفك. أنت مَن يملك زمام 
الأمر. قريباً ستكون قادراً على استرجاع التحكّم به» وعندما تفعل» 
ستكون على طريق التحكم الكامل بطريقة بر the‏ لذهنك. إن طريقتك 
في برمجة تفكيرك هي التي سوف 01d‏ مَن تكون. 


الفصل السابع والأربعون 


أليسوا مجرّد حمقى مبتسمين؟ 


في المسرحية الغنائية South Pacific‏ على مسارح «Broadway‏ 
كانت إحدى أشهر SE GEM‏ عن "المتفائل الأحول" والذي كان 
"فجّاً وساذجاً على نحو غير قابل للشفاء» مُتمسّك كأحمق بشيء EU‏ 
الأمل". 

نا تود أن الثقافة التي نعيش فيها لا ترى التفاؤل من وجهة نظر 
إيجابية. Ll‏ نعتبر التفاؤل ابتعاداً عن الواقعية إلى de‏ كبير. عندما SE‏ 
في المتفائلين» Sis‏ الحمقى السعداء والبلهاء المبتسمين. 


be‏ في بالنا الشقراء الجاهلة التى تتصرف JS‏ طيش وسعادة 
ويخطر في بالنا لعبة "باربي". نفكر في "بوليانا" الرافضة لرؤية الواقع 
ca. ee, 5 N FM, 11 wee,‏ | - 
نتذكر السيد روجرز أو ريتشارد سيمونز » تفكر في شخص يغرق 


عائلته في الديون من خلال التظاهر باستمرار بأنْ الأوقات الجميلة هى 


إلا LET‏ خطئون في تفكيرنا على هذا النحوء ON‏ التفاؤل ليس ضعفاً 
بل قوة» وثمّة دليل. 


تُظهر عشرون سنة من الدراسات المتقدمة التي قام بها د."مارتين 
سيليغمان" OF‏ التفاؤل واقعي وفعّال. في الحقيقة إن المتفائل واقعي أكثر 
بكثير من OY sled‏ المتفائل يختار طريقة تفكيره أو تفكيرها بعد 
إعادة النظر في العديد من الاحتمالات, في حين يكاد المتشائم لا يفكر. 
في الواقع» إن أكثر ما يتصف به المتشائم هو الإحجام عن عملية التفكير 
من بدايتهاء والاستسلام إلى إحساس مضن باهزيمة. 


في كتابه "الطفل المتفائل" The Optimist Child‏ يكشف "Olas"‏ 
عن نتائج دراساته المثبتة علمياً على أكثر من نصف مليون شخص: 
"يتصرف المتشائمو ن على نحو أسوأ من المتفائلين من ثلاث نوا USE‏ 
يشعرون بالإحباط في غالب الأحيان. st‏ إنجاز أقل في المدرسة» 
الوظيفة» وميدان «Call‏ أقل بكثير ما تستوجبه مواهبهم. LL‏ صحة 
بدنية geal‏ | من صحة المتفائلين. إذن فإن تبني نظرية متشائمة عن العام قد 
تكون علامة على ASL‏ ولكنها مكلفة". 


كانت دراسات د."سيليغان" رفضا قاطعاً للفكرة القديمة التي 
تفيد أنَّنا نملك شخصيات ثابتة نتجّت عن المورثات والبيئة. لقد أخبر 
الدكتور"جوناس سالك' مخترع لقاح مرض شلل الأطفالء د. “lada‏ 
أنه قنى لو يعيش حياته كدّة أخرى. قال د. ML"‏ "لو Ube Es‏ شاباً 
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اليوم لبقيث أعمل في جال المناعة» Sy‏ سأقوم بالأمر على ea sb‏ 
وعوضا عن تحصين الأطفال جسدياء أقوم بتحصينهم نفسيا". 


كف عن السؤال عن الشعور الذي يبعثه فيك jaj‏ ما 
يتعقّب al‏ النفسى "آلان لوي ماك جينيز" مصدر التشاؤم إلى 
أفكارناء وليس إلى شخصياتنا. 


يقول "ماك جيني" als E‏ "قوة التفاؤل" ‘The Power of Optimism‏ 
Gy‏ أفكارنا هي التي تُسبب لنا الكثير من المتاعب» يجب علينا نحن 
لمعا لجون النفسيون أن نتوقف عن سؤال مرضانا: "ما الشعور الذي 
يبعثه فيك ذاك الأمر؟"» ونبدأ في سؤالهم "ما الأفكار التي تجعلك تشعر 
على هذا النحو؟". 


نملك تحك) تاماً بأفكارناء على الرغم من OT‏ ذلك التحكّم يبدو 
صعباً في الغالب. إن الضحايا متماهون مع أفكارهم ومشاعرهم بحيث 
لا يملكون إحساساً بالتحكم من أي نوع كان. يشعر الضحايا wel‏ 
فاقدون للسيطرة من الداخل. من خلال الشعور بعدم السيطرة» يبدو 
أن الظروف الخارجية هي سبب مشاعرنا السلبية» تماما كا بدت الأرض 


تكمن القوة الحقيقية لمالك زمام الأمور في الحياة» في ممارسته 
لاستجابات قائمة على تفكير متفائل أم متشائم . 


قال "أ رحميدس": "أعطنى رافعة طويلة L‏ فيه الكفاية» وسوف 
> العالم". لقد كان على صواب JS‏ ما في الكلمة من معنى» بحيث 


| 


لو ch‏ أعطيته ذراعاً طويلة بها يكفى» لأمال كوكب الأرض برمّته عن 
حوره» بحركة من يله. 

إل اللغة التى نستخدمها في تفكيرنا وني حواراتنا هى القوة التى UL‏ 
كنا نبحث عنها. 

إن المثال الأشهر على الاختلاف بين التفاؤل والتشاؤم هو فيا إذا 
كان الكأس نصف فارغ أم نصف متلئ. لنفترض أنَني على وشك 
الموت عطشاً في وسط الصحراء» وأحضرت لي كأس cle‏ مملوء حتى 
المتتصف. إن كنت شخصا متفائتلآً سأقول: "شكرا على الماء!"» وإن 
كنت شخصاً line‏ سأقول: "أين بقية الماء؟". 

}03 هل كان الكأس بحق نصف مملوء أم نصف فارغ؟ ليست المسألة 
في el‏ هو الصحيح. OV‏ المفهومين كليهما صحيح على حد سواء. إن 
ULL‏ هي isl‏ مفهوم هو الأجدى نفعاً. 

عندما أقول إن الكأس نصف ممتلى» تنصت جميع الخلايا التي في جسمي. 
lo‏ ما تستجيب خلايا جسمي لجميع أفكاري وكلامي. عند النطق بكلمة 
Ele ce hee”‏ تستجيب بطريقة أكثر رضا وامتناناً من الناحية البيولوجية. 

أن أكون Sule‏ في الحياة هو أمر أكثر نفعاً لحياتي. عندما تكون 
متفاتلاً تكون أكثر قوة» كا gad al‏ إلى مستويات طاقة أعلى. 
الرد على 'بروزاك 


في حال تذمّري من الجزء الفارغ من الكأس» سوف تنخفض 
حيويتي تناسباً مع كلماتي. أنا OW BE‏ ويتسبب إحباطي في جعل 
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طاقتى تتسرب بعض الشىء. لقد بدأت الحلقة السلبية» حيث UE)‏ دا 
Fr ¥‏ . 1 

تطوق التفكير والجسد والروح. 


بورد د."ماك جينيس" دراسات GE‏ أن المتفائلين يبرعون في 
الدراسة» يتمتعون بصحة أفضل» يكسبون مالا أكثر» يُؤسسون زيجات 
مديدة وسعیده» ويبقون على تواصل مع آولادهم» حتى انهم يعيشون 
حياة أطول. 


يختلف الشخص التفائل عن المتشائم ode‏ الطريقة الأساسية: 
إنه واع لوجود خيار. هناك طريقتان لرؤية أي شيء: الجانب المشرق 
GL,‏ المظلم. إن كنت أرى وجود GLE‏ فأنا أملك النتيجة. إن ل Fh‏ 
وجود خيار» UB‏ ضحية عالقة. 


> أمراً سيئاً بقدر الاكتئاب ينطوي على خيار. فالطبيب النفسي 
"بيتر بريجن". الذي ألف de > N eg Al aks‏ بروزاك Talking‏ 
«Back to Prozac‏ يرى ime‏ مشرقاً E‏ أحلك حالات الاكتئاب لدى 
مرضاه. حيث يقول: Ol"‏ عمق اكتثابهم يعكس حرارة العاطفة المتأججة 
في دواخلهم. al‏ ذلك SL‏ “شدة معاناتك تعكس BES‏ طاقة الحياة 
لديك» تخيّل كيف آنك ستعيش بكل ما في الكلمة من معنى حين تتعلم 
استخدام هذه الطاقة على نحو مبدع". 

إبداً اليوم بدراسة طريقتك الخاصة المعتادة في وصف المواقف. 
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عندما تجد انك اتخذت نظرة تشاؤمية» فلا تقم بإدانة نفسك ولا 
تتخذ الموقف السخيف الذي يقول: إن التشاؤم جزء من * شخصيتك 
الثابتة. ببساطة كن مهتا بالأمرء OF‏ اختبره. إسأل نفسك: "ما الذي 


يمكن أن يكون الجانب الجيد في هذا الموقف؟ كيف يمكن لهذا 
الموقف أن يجعلنى أقوى؟". 

من خلال النظر إلى مواقفك الحياتية ذه الطريقة» سوف تبدأ في 
اختبار إثارة جديدة Glas‏ بتفكيرك الخاص. سوف تبدأ في إدراك SET‏ 
at,‏ ذهناً کی : تخدمه في خلق الشخص الذي تريد أن تكونه. 


الفصل الثامن والأربعون 
تأجيج شعله الروح في دا خلاك 


ينبغي إيقاد روح الإنسان من جديد كل يوم كحال نار المخيم. 


على خلاف الروح» من السهل ملاحظة نار U‏ وفهمهاء LY‏ 
نستطيع الابتعاد عنها قليلاً ورؤيتهاء Jad‏ ليلة من التخييم» يُمكننا 
الخروج من خيمنا صباح اليوم التالي» Le‏ بارتياح أن نار المخيّم قد 
انطفأت. لا نلعن نار المخيم انطفأت» ولا نظن أنَّ الحياة غير عادلة 
SY‏ بات علينا إضرام النار من جديد في الليلة التالية. 


إلا LT‏ لا نملك ذاك الهم البسيط للروح. GL)‏ حيرة تجاه 
الروح الإنسانية. نعتقد أن هناك خللاً في كون LY‏ فيه من تجديد 
الروح كل يوم. إننا لا نرى النعمة في ذلك. لأثنا لا ندرك أن الروح 


من ad‏ أنك يتوجّب عليك إعادة إضرام نار المخيّم ON‏ ذلك 
يمنحك السيطرة على النار. تستطيع إضرام النار أو سكب الماء عليها 
وإخمادها. عندما تدرك SET‏ تملك السيطرة ذاتها على الروح الإنسانية 
سوف تعرف كيف تعيش . أنا لا أعني بذلك SET‏ سوف تكون سعيدا 
إلى الأبد. ll‏ سوف تعرف على الدوام كيف تكون كذلك. 


عندما o y‏ تعرف OG‏ من شأن ذلك أن يجعل IS‏ تجاربك عن 
"التعاسة" تبدو مؤقتة وغير منطقية. لن تكون تعاستك على الإطلاق 
أمراً ذا بال بعد SEY OV‏ سوف تختيرها بالطريقة ة نفسها التي مختبر فيها 
"كونك متعباً". 


ما إن تشتعل جذوة الروح وتزداد قوة» حتى تبدو أشبه بنار حقيقية من 
Ye‏ تكاد تلتهم کل شيء يعترض طريقها وتقوم بتحويل JS‏ ما عداها 
إلى طبيعتها المتفردة. لقد سبق ورأيت ا حريق في الغابة يفعل ذلك» ورأيت 
الروح الإنسانية تفعل ذلك أيضاء فعندما يتم تحفيز القادة المتحمسين 
بح ويتقد شغفهم تجاه قضية ماء يكون حماسهم مُعدياً إلى درجة تجعل 
الأشخاص > يلتقطون ذاك الشعورء ويلتقطون جذوة النار. 


عندما طلب من الجنرال العسكري "برنارد مونتغوميري" أن يُعطي 
تعريفاً للقيادة قال: "يجب أن يمتلك القائد سمة التفاؤل المعيي. | o!‏ 
a‏ ها ب لكك شور بارتقا ال" 


ما إن تتوهج الروح Be‏ حتى نحيط كل شيء وکل شخص بشعور 


الارتقاء والثقة. إن ذلك كله هو عبارة عن ابتكار» وليس بمعنى أنه 
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حقيقي» تماماً كا كان المصباح الذي ابتكره‎ al مصطنع» بل بمعنى‎ 
تكون‎ SÓ EA "أديسون" حقيقياً. إن الشخص المفعم بالطاقة الذي‎ 
حقيقي بالدرجة ذاتهاء ويمكن إشعاله بالسهولة ذاتها التي يتم فيها‎ sl] 
مصباح "أديسون".‎ | Lacs we 


cas‏ کل een‏ وحوار تخوضه في حياتك الشخصية والمهنية» إسأل 
نفسك فيا إذا كان الشخص الذي قابلته للتو قد جعلك تشعر بالارتقاء 
أم بالانحدار. هل هو ارتقى أكثر أم نزل درجات سلمه نتيجة اجتماعه 
معك؟ حين تكتسب هذه العادة» سوف تبدأ في تشكيل محادثاتك وفقا 
لذلك» وسوف يتطلع الناس إلى التواجد معك. سوف تصبح روحك 
مصدرا ينهلون منه. 


فيا أنا أكتب هذا الجزء من الكتاب أرسل إلي أحدهم اليوم اقتباساً 
مجهول الكاتب» وقال ai]‏ يعبر عا شعر به في أثناء إحدى الندوات التى 
أقمتها مؤخراً حول تجديد النفس: "ساعدني على تصديق حقيقة ذاتي» 
بغض النظر عن مدى الال الذي ربا تكون عليه . 


الفصل التاسع والأربعون 


ركوب العاصفة 


خلال مسيرة حياتنا نہ نبحث عن أشخاص يجعلوننا سعداء ويضرمون 
LS‏ نيابة عناء وهكذا EL‏ نبحث ونبحث» تُغنى أغانٍ تقول: "تعال 
حبيبي» وأشعل ناري". 

إلا LT‏ نببحث بلا جدوى,. OY‏ شعلة النار لا توقد بداية ! من 
الداخل» وليس من الخارج. لقد نظرنا مبكراً إلى خارج أنفسناء باحثين 


عن يد عون. نحن في حاجة إلى تعلّم طريقة لمعاودة التسلل إلى سجن 
عزلتناء LY‏ ليس سجناً بالفعل» بل هو محطة تزويد بالطاقة. af]‏ المكان 


الذي يدار فيه مفتاح التشغيل» وهو المكان الذي تنشطر فيه الذرة. 
إن الخطأ الذي اقترفناه هو تصديقنا GWT‏ حاجة إلى "النفاذ" إلى 
شيء خارج أنفسنا كي نعثر على السعادة» وكلما كان أبعد كان أفضل ! 


إن توقنا إلى القيام بهذا الاختراق يتجلى في كثير من موسيقانا المثيرة 
ea‏ من قبيل مو سیقی جيم موريسن" وفرقة The Doors‏ . 


في an als‏ الممهدة" The Leveling Wind‏ يبدي TIA‏ 
ويل" ملاحظة معيرة حول فرقة The Doors‏ فيقول: إن حياة "جيم 
موريسن" المتواضعة والقصيرة» وصداها العجيب إلى يومنا هذاء يعبران 
عن اندفاع يتعاظم ويتلاشى مثل عدوى منخفضة الدرجةء ولكنّه لا 
يختفي بالكامل أبدا من المجتمعات المتوسطة. العقلانية» البرجوازية. 
lf‏ تعكس رغبة مبهمة» بل مبهمة للغاية '"حسب كلمات ترنيمة الفرقة" 
في "النفاذ إلى الجانب الآخر". النفاذ عبر ماذا؟ وإلى ماذا؟ Y‏ تسأل. إِنَّ 
فرقة The Doors‏ لم تفعل «U5‏ والأشخاص الذين يتحدثون بطريقة 
فرقة Y The Doors‏ يقولون ىا يقول الناس: "عبر التفاصيل . 

إلا أنني أعتقد أنّنا نعرف التفاصيل > 

إن موسيقى فرقة The Doors‏ الشاعرية التي ثلازم es sll‏ والتي y‏ 
أزال Col‏ الاستاع إليهاء td‏ عن إيماننا Ob‏ السعادة موجودة > 
هناك في الخارج» في الجانب الآخر المقابل للمكان الذي نحن فيه أي 
كان. في مكان ما فوق قوس قزح» هناك مكان لناء في مكانٍ ما. 

إنَّ الكثير من الأغاني الجميلة والحزينة مثل أغاني فرقة The Doors‏ 
هي نسخة عن ا حلم ol‏ "يوماً ما سوف يأتي أمير أحلامي". 


a]‏ التوق إلى من يقوم برحلتنا نحو الروح نيابة عنا. لا ننفك نحلم 
بمكان سحري حيث يكون العيش Ege‏ لنا. إلا أن مملكة الجنان 
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ملكة الجنان موجودة في داخلناء كا يدرس مُعلم يعطى ندوات منذ‎ 
ليست داخلنا هو وهم مأساوي‎ LL, الاعتقاد‎ öl سنوات كثيرة.‎ 
يدفعنا إلى تبديد حياتنا في تحويل بشر محض عاديين إلى أوثان عاجزة‎ 
عن الإفصاح.‎ 

يقتبس ديباك شوبرا من حكيم هندي قديم مجهول الاسم عبر عن 
هذا الوهم المأساوي على نحو رائع حين قال: "إن السبب وراء كل ما 
تعانيه هو خرافة واحدة: اعتقادك GET‏ تعيش في العالم» في حين أن العا 
في | لحقيقة» هو الذي يعيش فيك . 

هل نستطيع أن تدرك حقاء بطريقة واضحة Manns‏ « إلى (sh‏ مدى 
يعيش العالم في داخلنا نحن؟ 

أخذت فرقة The Doors‏ اسمها من مقطع للشاعر " يليام بليك 


يتحدث عن "أبواب الإدراك"» ولكن من الواضح LL‏ يفهموا 
LE‏ معنى كلمات "بليك' | المشهورة: "إن تم تنظيف أبواب الإدراك 


سوف يظهر للإنسان کل شيء کا هو: لا محدود . 
قم بتنظيف إدراكك المتغرّد 

öl‏ أبواب الإدراك موجودة داخل أذهاننا المتفردة» لا خارجهاء 
ووظيفة التنظيف هى وظيفة داخلية. 


تستطيع أن تلاحظ كل فكرة قذرة للضحية تخطر على بالك. تستطيع 
الإنصات إلى نفسك وأنت تتحدّث وتلاحظ عندما تكون انتقادياً 


بلا سبب. تستطيع أن تدرس الرابط بين الإرهاق والتشاؤم» وتتعلم 
أساليب ترفع طاقتك. 


تستطيع أن تختبر المصدر الأصلي للحكمة في نصيحة "غاندي" في 
أن "تكون أنت التغيير الذي ترغب في رؤيته لدى الآخرين". تستطيع 
أن تتعلّم أن تلاحظ متى تسعى إلى جلب السعادة لنفسك عبر تغيير 
الآخرين. تستطيع أن تتعلّم استبدال هذا التفكير بآخر أكثر Lela)‏ 
تستطيع أن تتعلم إزالة كل ما يلوث إدراكك ويحول بينك وبين رؤية 
الإمكانيات اللا محدودة للحياة. تستطيع ابتكار شخص مذهل إن شئت. 


الفصل الخمسون 
العثور على Cot!‏ خلف القناع 


يُشير "كولن ويلسن" إلى هذا التمدد المتواصل للشخصية الحاصل 
من تجديد نفسك باعتباره "تحولاً روحانيا". 


cael sll 3‏ يقول ويلسن في كتابه ¡Anatomy of Human “4 tl ar‏ 
"إن رفض الاستمرار في تكرار مارسة التحوّل الروحاني هو السبب في توققف 
الفنانين العظاء عن التطور". 


مشل 'بيكاسو" الذي تراجع إلى مستوى غير ناضج في لوحاته 
الآخيرة» و"إلفيس بريسلي" الذي سلك رحلة عكسية» و"ديلان 
توماس" الذي حبا عائداً إلى رحم الكحول» و"كيرت كوبين" الذي 
حاول أن يوازي بين ال هيرويين» موته A‏ والانتحار» الشكل 
الأكثر ديمومة للأمر ذاته. 


خلف قناع موت الشخصية الإنسانية» هناك قوة حيّة تتحرّق شوقاً إلى 
التعبير عن ذاتها وإلى أن تكون سعيدة . ES ai).‏ الطفل الفطري للحياة. 


كانت رواية "نادي الحظ السعيد" The Joy Luck Club‏ المؤثرة للكات, 

y‏ يمي تان مبنية على قصة واقعية لمجموعة من النساء. حيث اعتادت 
صديقات والدتها الاجتماع مع JS ran‏ شهر للعب .mah- jong‏ كان 
اسم "نادي الحظ السعيد" هو الاسم الذي أطلقنه على مجموعتهنْ. عرفت 
النسوة أ ين في حاجة إلى وجود البهجة والإثارة في de esto‏ 
مسؤولات عن Ze‏ ولذلك al yoo Za‏ ضمن نمط Sólo‏ على 
شكل لعبة ممتعة يتعذر التنبؤ بنتائجهاء فأفسحن المجال للبهجة والحظ أن 
يتحققا. 


هه 


cd EEE ا‎ 


Ma ونحن أطفال. كان‎ los US الحياة الذي‎ Es القناع‎ y 
Y بحيث‎ LE abe BEL والآن نقوم‎ elos هو كل ما‎ CAL 
نسمح للهواء بالدخول. ليست الشخصيات بالأمور الممتعة النابضة‎ 
هي ما نزحف داخله كي نموت.‎ [al بالحياة»‎ 


o!‏ التحرر من قناع الموت هذا يكمن في AA‏ والإثارة» ويتم 
العثور عليه في خلق الذات المفعمة بالحياة» ويتمّ تحفيزه عن طريق 
مشروع أو هدف أو لعبة قررنا اّما تستحق الفوز بها. "في الألعاب نجد 
Om‏ الحياة الضائع". 


سسس العثور على CT‏ خلف القناع ZI nn‏ 

في حال أصبحنا واعيين لإمكانيات التمدد اللا محدود لتجدد النفس» 
نستطيع حينها أن نتطلّع إلى التعبير عن نفس el‏ بقليل في كل 
مرة» ونفس d‏ يتم بعد إدراكها والتعوّد عليها تمامأء مثل "أوبرا" في فيلم 


O‏ "أوبرا" التي تجري في الماراثون تحت المطر. 


YALU صديقتي "كيث" مثالاً جيداً عن تجديد نفسك. عندما‎ Jl 
لأول مرة» كان لديا الكثير من الأمور التي تخشى الإقدام عليهاء بها في‎ 
ذلك الحزم والجرأة في التحدث أمام الناس. كان مُعظم الناس ليشطبوا‎ 
على ذاك ببساطة باعتباره جزءاً من شخصيتهم» سوف يقولون: "أنا‎ 
خجول أمام العامة" خسن أنفسهم على ضعفهم الخاص. إلا أن "كيت"‎ 
أصبحّت من أنصار تحطيم قالب الشخصية من اللحظة التي اكتشفت‎ 
فيها قدرتها على ذلك.‎ 


ها هي اليوم تفوز بجوائز ديل کارنيجي على حديثها الارتجالي. لن 
يقدم معظم الناس على تعلّم كيف يفعلون الأمور التي يخشون فعلها. 
كانت "كيت" ملتزمة بتجديد نفسها عند JS‏ فرصة تُواجهها. OW‏ 
تتدرب كل يوم في صالة الألعاب الرياضية LY‏ يُعجبها IS‏ بساطة 
"'الشخص الذي كانت عليه" بدنياء ja‏ الشخص الذي كانت عليه. 
إن أعظم سر مخفي في زمننا المعاصر هو قدرتنا على فعل ذلك. 

لسنا مضطرين إلى فعل ذلك بالطرق المعقدة كذلك. في كثير من 
الأحيان يكون الأبسط هو الأفضل. إن التغيرات البسيطة في هذا 
الجانب وذاك من شخصيتنا كفيلة بتحفيز النمو باستمرار في داخلناء 
وذاك التحفيز يودي إلى الحماسة. 


1 . . ع‎ 2.2 mo. . 

حين قال إيميرسون: لم يسبق أن خلق أمر عظيم دون حماس » لم 
يكن يقصد الأعمال الفنية وحسبء بل كان يقصد حياة cl BY‏ فلا 
أحد يخلق حياة عظيمة دون أن يحي الصلة مع الحماس الذي تم اختباره 
في الطفولة. 

يستطيع أي كان إقامة تلك الصلة. GIG‏ وقت» ولا علاقة للأمر 
بالعمر. "في الواقع يستخدم الناس مسألة التقدم في العمر كغطاء AE‏ 
جبنهم أمام بذل هذا الجهد". Y‏ علاقة للأمر كذلك iy AIL‏ كا أنه 
لا يعتمد على الآخرين. إن الروح موجودة في داخلنا EG. el‏ 
الذي خلف القناع. 


الفصل الحادي والخمسون 
السلاح السري للروح الأنسانية 


JAI‏ قرارك اليوم على امتلاك السلاح الأقوى في معركتك ضد الحياة 
التعسة. يطلق على ذاك السلاح اسم "التمرين". 

يبدو أنه سري LE‏ بالنسبة إلى تسعين في المئة من الأمريكيين! التقطه 
وسوف تنح نفسك ما قد يبدو ميزة غير منصفة على كل من تعرف. 

يستخدم الفنان gl”‏ هوبكينز" BUI‏ على جائزة الأوسكار 
هذا Fl‏ عندما يقوم "بالتدريبات المفرطة". خلال التحضير لفيلم 
'نیکسون » وهو أعظم تحدي له كممثل2 قام had‏ على كل مشهد 
اكثر من مئة مرة قبل تصويره. 


أعرف موظفي مبيعات رائعين يقومون "بفائفض تدريب" بالطريقة 
نفسها. فهم يتعلمون الكثير عن توقعات المبيعات للمشروع التجاري 


لزيون حتمل»› بحيث يرعب ذاك الزيون E‏ جعل موظف oA!‏ 
شريكاً بعد اجتماعهم| الأول. يُصبح البيع She Ll‏ بل يكاد يُصبح 
مرا غير ذي صلة مقارنة مع الحماسة المشتركة للشخصين. 


دنا حامي المرافعات الأسطوري "جيري سبينس" عن الطريقة 
التي طوّر Led‏ صوته الساحر من خلال الغناء والتدريب بصوت 
dle‏ في سيارته أثناء ذهابه إلى العمل في الصباح. تدرّب "سبينس" 
على التعبير عن انفعالات متنوعة» والسماح لصوته Ob‏ يدوي داخل 
سيارته. عندما تكلم في قاعة المحكمة, اعتدل الجميع في جلستهم 
وأولوه انتباها. إن كان صوت المحامي الخصم رتيبا وبلا انفعال 
عاطفي» فهذا OY‏ لى يعرف سر التمرين. 125 اعتقد المحامي الخصم 
OL‏ صوته الضعيف كان جزءاً من شخصيته. OF ob y‏ خصمه 


Y 


Ti " ao 1‏ 
سبينس ولد موهوبا . 


عندما كان فريق San Francisco 49ers‏ العريق ينهي الحلسة 
التدريبية» كان أحد اللاعبين يبقى في الميدان» ويطلب من أحد لاعبى 
خلف الوسط الاحتياطيين البقاء معه كى يرسل له تمريرات. ذاك 
اللاعب هو "جيري رايس" أفضل مُستقبل كرات في التاريخ. من 
خلال o‏ من Gl‏ شخص آخر في dle‏ كرة القدم الاحترافية 
كان "جيري رايس" يدخل كل لعبة وهو يعلم أنه يملك ميزة سرية. 
ما من سبيل إلى الثقة بالنفس وتقدير الذات أسرع من استخدامك تلك 
الميزة السرية. 
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جودي الجميلة ذات العينين الزرفاوين 

منذ عدة سنوات مضت حين كنت طالباً مهملاً وجودياء ثائراً ¿Ea‏ 
معاديا لثقافة المجتمع» اعتدت قضاء الوقت في مقهى صغير في "توسونء 
أريزونا' ¢ Ash Alley, u‏ كان ثمّة مغنية شعبية مغمورة تغني هناك 
بين حين وآخخرء Col ES‏ الاستماع إلى غنائها . ذات al‏ طلب أحد 
الحضور أغنية فرفضّت غناءهاء رغم قوطا إِنَّا تعرفها. أخبرّت الحضور 
نا لم تود أغنية أبداً ما لم تكن قد غنتها مئتي مرة على انفراد» بحيث 

; 

تمتلكها بالكامل. كان اسم المغنية "جودي كولينز". في ذلك الوقت 
كنت أرى فكرتها عن امتلاك الأغنية بمثابة طقس شعائري ساحرء وفي 
ذلك الوقت كان من الصعب جداً أن Il‏ حديثها عن التمرين. 


کان لدی "جاك "Oleg‏ نجم كرة السلة الأمريكية sols ¿NBA‏ 
غريبة تتمثل في الوصول LSL‏ إلى التمرين وتسديد الكرة متي مرة 
تصنيفه واحدا من أعظم "ادافين الأصيلين" الذين شهدتهم اللعبة. إن 
القصد من كلمة "الأصيلين" هو أن ضرباته الانسيابية» الدقيقة» تدفقت 
منه "تلقائيا"» كما لو آنه ولد وهو يُسدّد. لم يعرفوا سرّه الكامن» فقد 

عندما كنت nano‏ كنت منبهراً بالمسرحية الغنائية ‚Peter Pan‏ 
أعتقد أنني تماهيث مع التزام ب بيار الخريء برفضه BR‏ ات يوم 
لمت دور البطولة في عرض مسر" برودويه " ذاك. اعتادّت أن تتم ن 
على أدوارها الكبيرة في المسرحيات الغنائية ل 4539" من خلال 


ارتداء قفازي ملاكمة والضرب بقوة على كيس الملاكمة الكبير وهي 
تغتي ملء رئتيها. لقد طوّرت قوة صوتية رهيبةء بغنائها GEV‏ مرارا 
وتكراراً وهي تضرب وتلكم الكيس. عندما CORE‏ من أداء أغانيها 
وهي تلكم الكيس» بات الأمر سهلا على المسرح. 

كانت ماري مشهورة بقدرتها على جعل صوتها يملا مسرحا 
ضخ)ء في حقبة لم تكن فيها مكبرات الصوت المتطورة قد استخدمت 
بعد في المسرحيات. تساءل الثقاد» كيف ورت هذه المرأة ضئيلة الحجم. 
صوتاً هائلاً كهذا؟ 


م يكن Lol‏ موروثا. بل كان ثمرة التمرين. 
لم يكن Ble oN‏ بالمورثات. 


ليس هناك مورثة خاصة بالروح الإنسانية. 


إن الإله Ze‏ والسحر جاري. هذا ما 
أنوي أن أهمسه إلى تفكيري. هذا ما 
أنوي الضحك له داخل ذهني. هذا ما 
أنوي أن يقدمه ذهني إلى أن يصبح الإحسان. 
لا شيء سوى السحر الذي يجوب العالم» 
والذهن في حد ذاته هو سحر يتغلغل 
عبر اللحم» واللحم في So‏ ذاته 
سحر يرقص de‏ الساعة» والزمن 
في حد ذاته هو المدى السحري للإله 


"ليونارد كوهين" 


الخاسرون الرائعون 


